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Idrottslakaren guidar: Da ska du inte trana

[ Friidrott ]
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Nar ska man inte trana? Forbundskapten Glenn Osth kollar av Mikael Appelgren under Foto: BILDBYRAN
bordtennis-VM 1989.

Nar ska man avsta fran att trana? Oseedat tar hjalp av Sverker Nilsson,
forbundslakare i friidrott, for att reda ut gransen.

Det finns tva tydliga varningssignaler att halla koll pa, enligt Sverker Nilsson.

— Man ska stanna hemma fran traningen nar man har feber pa morgonen eller en forhojd
vilopuls med mer an 20 procent, sager han.

Annars ar det bara att kora pa.

— | 6vrigt sa kan du trana. Har du vanlig férkylning men normal vilopuls och ingen feber sa kan du
trana precis som vanligt, sager han.

Mata vilopulsen


http://www.svt.se/sport
http://www.svt.se/sport/friidrott/

Vilopulsen kan du mata i vila, till exempel nar du vaknar pa morgonen eller efter att du har suttit
still i 15 minuter. Om du vanligtvis har en vilopuls pa 60 slag/minut, stiger den med ett par slag
vid en latt halsinfektion, medan den vid halsfluss kan stiga upp till 20 slag/minut, berattar
Sverker Nilsson. Sa det ar latt att marka av nar kroppen drabbats av en infektion.

— Det ar otroligt viktigt att man kan sin vilopuls nar man tranar. Om du foljer din vilopuls kan du
kolla den sa fort du marker att du ar forkyld. Ar den fortfarande normal kan du trana pa som
vanligt.

"Vilopulsen ar helt central”
Vilopulsen kan aven avsloja om du tranar ratt eller fel. Om du tranar pa bra brukar vilopulsen
sjunka med nagra slag per ar.

— Men om du tréanar pa hart i tre manader och pulsen istéllet gar upp, da haller du pa bli
overtranad. Det kan vara tecken pa att du ater for lite, tranar fér ensidigt, sover for lite eller
stressar i samhallet 6vrigt. Vilopulsen ar helt central, sager Sverker Nilsson.

Forutom att vara forbundsldkare pa Svenska friidrottsforbundet ar han dven ordférande i
férbundets medicinska rad och medlem i fotbollférbundets medicinska rad. Han sager att det
har ar nagot elitidrottarna har god kunskap kring, vilket ar viktigt eftersom det finns stora risker
att trana nar man inte borde.

— Om du trénar nar du har en pulsférhojning sa tranar du med en allvarlig infektion som paverkar
hjartat. Om man belastar hjartat kan hjartat bli 6verbelastat precis som vilken muskel som

helst. Overbelastning kan bli en skada fér hjartat. Och gar det riktigt illa en skada som kroppen
inte kan hantera alls, da kan du doé.

Diskussion i sociala medier
Fotbollsproffset Lisa Dahlkvist berattade nyligen hur hon brukar tanka kring traning och

sjukdom.

Manga delade med sig av sina egna rutiner i sociala medier och i en omrostning pa Oseedat
valjer 69% av de rostande att stanna hemma om de har ont i halsen eller feber.

"Feber, halsont och forhojd vilopuls is a no no!,” skrev Linnea Tebelius.
Trana eller inte med ont i halsen, vad galler?

— Om du har ont i halsen men inte nagon feber och normal vilopuls kan du trdna precis som
vanligt, sager Sverker Nilsson.
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Ovanligtidag
| dag ar det valdigt sallan folk tranar nar de ar sjuka, menar han. Medvetenheten och
forsiktigheten har okat.

— Det ar nastan sa att det gatt at andra hallet, sa det ar skont, séager han.

Idrottslakarens rad

Trana inte om du har feber nar du vaknar.
Trana inte om du har en forhojd vilopuls med mer an 20 procent.
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SYMPTOMEN SOM SATTER STOPP
Lisa Dahlkvist: Da tranar jag inte
fre 28 okt


mailto:johanna.rudback@svt.se?Subject=Ang%C3%A5ende%20artikeln%20p%C3%A5%20SVT%20Sport:%20Idrottsl%C3%A4karen%20guidar:%20D%C3%A5%20ska%20du%20inte%20tr%C3%A4na&Body=http://www.svt.se/sport/friidrott/idrottslakaren-tecken-pa-att-du-ar-for-sjuk-for-att-trana/
http://www.twitter.com/johannarudback
http://www.svt.se/sport/fotboll/lisa-dahlqvist-det-skulle-fa-mig-att-skippa-ett-traningspass/

REKOMMENDERAT

NANNSKOG HOPPAS PA HYBRIDGRAS
"Ber till Gud att det blir losningen”
tis 25 okt
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