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Hur hanger

kondition ihop
med psykisk
halsa?
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Oversiktsbild som visar delar som kan ingd i undervisning om psykisk hilsa.

Svart text motsvarar innehallet i de moduler som ingar i undervisningsmaterialet.
Vit text for delar som for narvarande inte ingar i undervisningsmaterialet.
Rod farg for den modul som tas upp i denna PPT.

Modulen om fysisk aktivitet ar utvecklad framférallt for genomférande av undervisning i
amnet Idrott- och halsa.
Innehallet gar utmarkt att kombinera med undervisning i biologi och naturkunskap.

Syftet med modulen Fysisk aktivitet ar att ge eleverna
* Kunskap om varfor fysisk aktivitet ar viktigt for psykisk halsa
* Kunskap om och praktisk tillampning av olika typer av konditionsstarkande aktiviteter

* Planering, genomfdorande samt utvardering av resultat kopplade till en laborativ
undervisningsmodell med tema kondition, dar den egna fysiska och psykisk halsan star i
centrum.

Innehallet i modulen behandlar centralt innehall i Idrott- och hélsa, biologi och naturkunskap
(se lararhandledning).
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Syreupptagningsformaga (VO,)
» "Konditionsvarden”
+ Syreupptagningsférmaga (VO,)
» Maximal syreupptagningsférmagan (VO, max) mats i liter/min
» Storsta mangd syre som kroppen kan ta upp per liter blod och minut
+ Rattvisa varden relateras till kroppsvikt, enheten mlO,/kg/min (méngden syre i milliliter per kilo kroppsvikt och minut)
» Bestdmma en persons syreupptagningsformaga kraver avancerad apparatur
» Berdkna en persons syreupptagningsférmaga ar enklare
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N&r man pratar om konditionsvarden sa pratar man ofta om en persons
syreupptagningsférmaga (VO,).

Den maximala syreupptagningsférmdgan (VO, max) mats i liter/min och visar den storsta
mangd syre som kroppen kan ta upp.

For mer rattvist varde mater man syreupptagningen i relation till kroppsvikten. Enheten blir
da mlO,/kg/min dvs. man mater mangden syre i milliliter per kilo kroppsvikt och minut som
man maximalt kan ta upp.

For att bestdamma en persons syreupptagningsférmaga sa kravs det avancerad apparatur.
Under lektionerna i skolan kommer vi endast att kunna berdkna dina konditionsvarden.

Overgang till nasta bild:
Berdknade varden anvands aven i forskning, vi tar ett exempel.




Spelar VO2max n&gon roll for psykisk halsa?

Exempel pa studie (2026):

Delade in 40 unga friska personer i tva grupper:

AA: VO2max-varden OVER medel (Above Average)
BA: VO2max-varden UNDER medel (Below Average)

AA-gruppen hade fick lagre grad av angest och visade stérre motstandskraft nar de utsattes for kansloméssigt stressiga
stimuli jamfért med BA-gruppen

forstarker bilden av att fysisk aktivitet spelar en viktig roll for emotionell hilsa
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Det finns en hel del forskning om koppling mellan kondition och psykisk hélsa.

Vissa studier anvander just VO2-max som matvarde pa kondition.

| den har exempelstudien fran 2026 har man latit deltagarna rapportera sjalva hur mycket
de rort pa sig och sedan har dessa varden anvants med en ekvation for att berdkna VO2max-
varden. Forsokspersonerna fick titta pa bilder och sa gjorde forskarna bedémningar av hur
de reagerade och fick pa sa satt fram olika matt pa deras formaga att hantera kénslor.

Overgang till nasta bild:

Att Oka sitt VO2-mayx, eller helt enkelt tréana for att 6ka sin kondition, handlar inte om att
man behdéver trana pa maxpuls. Men man behover komma upp i puls, och da kan man
anvanda sin maxpuls som hjalp.

Fordjupning fran artikeln pa hur VO2 max berdknades (gymnasiet):

CRF (maximal oxygen uptake - VO2max) was estimated from self-reported physical activity
using a validated nonexercise equation.

This equation uses self-reported physical exercise (PA-R, scale range from 0 to 7, regarding
weekly exercise frequency and intensity) in combination with age, body mass index (BMl),
and sex. The equation was VO,max = 56.363 + 1.921(PA-R)-0.381(age)-0.754(BMl) + 10.987
(sex, O for women and 1 for men).

Deltagarna i studien skulle rapportera hur aktiva de var varje vecka (PA-R) pa en skala 0-7
(hur ofta och hur intensivt de tranat), sin alder, sitt BMI och kon. Rakneexempel: En person
pa 55 ar trénar 4 ganger i veckan mattligt till intensivt, vardet PA-R pa 5. BMI pa 25. Kon:
kvinna. VO,max = 56.363 + 1.921x 5 —0.381 x 55 —0.754 x 25 + 10.987 x0 = ca 26.

Kallor:

Costa, T. G., do Amaral, L. C., Morais, N. S., da Silva, W. F., Santos, D. A. T., Vancini, R. L., Vieira, C. A., Campos, M.
H., Andrade, M. S., Knechtle, B., Weiss, K., Viana, R. B., & de Lira, C. A. B. (2026). Cardiorespiratory fitness is
associated with lower anger and anxiety and higher emotional resilience. Acta Psychologica, 264, Article 106371.
https://doi.org/10.1016/j.actpsy.2026.106371

Martland, R., Mondelli, V., Gaughran, F., & Stubbs, B. (2020). Can high intensity interval training improve health
outcomes among people with mental illness? A systematic review and preliminary meta-analysis of intervention
studies across a range of mental ilinesses. Journal of Affective Disorders, 263, 629—660.
https://doi.org/10.1016/j.jad.2019.11.039



% av max — vad betyder det?

* Om du vill trana pa 80% av din maximala formaga, vilken puls ska du ligga pa da?

* Formel: (HF,,— HF ;) x 0,8 (80 %) + HF

vila vila

* Exempel:
Alder 16 ar ger en uppskattad HF .« pa: 208 — (0,7 x 16) = 196,8 avrundas till 197

Vi antar att personen har vilopuls, HF ;= 55

Da blir 80% av max:

(197 - 55) x 0,8 + 55 = 168.6
Personen i exemplet ska ligga pa en puls pa ca. 170 slag/minut
for att trana pa 80 % av sitt max.

Borgskalan pa 17 = Mycket anstrdngande
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Repetition av tidigare bild.

Det ar effektivt for konditionstraningen att komma upp i belastning/anstrangning.
Men det ar svart att halla i sarskilt Iange pa en mycket anstrangande niva.

Vi har tidigare provat intervalltraning som satt att I6sa detta problem.

| intervallerna laborerade vi med tiderna for aktivitet respektive omvéaxlande vila.

Ett annat satt att laborera med konditionstraningen ar variera hur lange du tranar inom olika
pulszoner.
Pulszonerna ar individuella och tar hdansyn bade till maxbuls och vilopuls.

Overgang till nasta bild:
Pulszonerna kan presenteras med olika farger.




HJART-
FREKVENS

(PULS)

Pulszoner e

BLA 60-70 % av
max

Formeln for att rékna ut din tréningspuls ar: GRON 70-80 % av
max

HF ax— HF 0 X trénings % + HF;,

ORANGE 80-90 % av

max
HF .x 208 — (0,7 x din alder)
HF s har du métt hemma (utvilad)
ROD 90-100 %
av max

BORGSKALAN

11-13 Lé&tt- Nagot
anstrangande

14-15 Nagot
anstrangande -
Anstrangande

16-17 Anstrangande
— Mycket
anstrangande

18-20 Extremt
anstrangande-
Maximalt

anstrangande
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Promenad eller mycket litt jogg.
Bra for aterhimtningen och 6kar
blodcirkulationen

Lagintensiv tréning (t ex l6pning,
cykling). Utvecklar din aeroba
uthallighet. Langpass.

Du andas tyngre. Denna zon
forbittrar bade uthallighet och
syreupptagningsforméga

Hiir arbetar du niira din mjolk-
syratroskel (anaerob fas). Trining i
denna zon forbittrar prestations-
formagan och gor att du kan halla
hogre tempo under lingre tid.

Detta éir mycket krivande
intervaller under kort tid. Har
tréinas den maximala
syreupptagningsformagan
(VO:max).

Genom att satta in zonernas % av max (t ex 60% och 70%) kan du berdkna inom vilka

pulsvarden du ska halla dig for att trdna i exempelvis bla zon.

Overgang till nasta bild:

En del av planeringen infor nasta laboration ar att berdkna sina individuella pulszoner. Det

gor du med hjalp av dessa ekvationer.




Laboration 7 / Pulszonslabb

Planera for ett genomférande av uppvarmning i bla zon, forsok att
hélla dig i denna zon hela uppvarmningen. Ca 10 minuters
uppvarmning.

Efter uppvarmningen ska du ta dig upp i orange zon och hitta
steady state.

Avslutningsvis ska du understka hur lange du orkar befinna dig i
orange eller réd zon. Oka belastningen (spring/cykla/ro snabbare)
och nar du kommer upp i anstrdngningsniva startar du tidtagningen
for att ta reda pa hur lange du orkar ligga kvar i denna zon.

Tank efter sjalv
Hur upplevde du arbetet i de olika zonerna? Anvand garna
Borgskalan.
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