Vad hander i kroppen nar man tranar?

For att du ska kunna spela fotboll, hoppa hopprep, leka jaga, klattra i trad och springa i skogen, sa
maste din kropp fungera. Det &r inte bara armar och ben som maste géra som du vill, utan det &r
ocksa saker inuti kroppen som ska fungera for att du ska kunna réra pa dig och orka halla igang en
hel dag. Vi ska nu forséka lara oss lite om vad som hander innanfér huden inuti din kropp nar du ror

pa dig.

Innuti dig

Det finns massor av saker som ska fungera inuti en manniska. Det som
bestammer hur snabbt du kan springa, hur langt du kan hoppa eller hur
lange du orkar spela fotboll beror pa hur val forberedd din kropp ar for det.
Nagra viktiga saker som spelar roll ar hur stark du &r, hur bra teknik du har,
hur bra sjalvfortroende du har, hur vig och smidig du &r, hur bra kondition
du har och hur lange du orkar springa trots att du har mjoélksyra i benen.
Din kropp behdver kunna hantera alla dessa bitar pa ett bra satt.

Energi i olika former

Vi maste ha energi till allt vi gor. Den energin far vi fran
maten vi dter. Det finns manga damnen som innehaller
energi som man kan anvanda, men vi manniskor
anvander oss mest utav nagot som kallas kolhydrater.
Finns det for lite av detta @mne kan kroppen ta lite av
dess fett och géra om det till energi.

Kolhydrater far vi i oss nar vi ater till exempel spagetti
eller potatis, sa det ar valdigt viktigt att dta detta.
Annars orkar man mindre. Men det racker inte att bara

dta detta, utan det ar viktigt att dta varierat och fa i sig
lite av varje for att kroppen ska fungera som den ska.

Om allt ar som det ska och om man ater som vanligt finns det tillrackligt med fett i kroppen att det
aldrig tar slut. Daremot ar tar kolhydraterna latt slut. Till exempel réacker det oftast med att tréana hart
i ca 1,5 timmar for att alla kolhydrater ska ta slut.

Hur omvandlas olika dmnen till energi i kroppen?

Kolhydrater ar valdigt valdigt sma. Sa sma att det &r omgjligt att se dem med bara 6gonen. Men fér
att kroppen ska kunna anvdnda kolhydraterna till att gora energi sa maste de delas och bli i dnnu
mindre bitar. Ett utav dessa sma, sma @mnen kallar vi ATP. Det ar ett mycket energirikt &mne som



ligger pa lager i musklerna och det ar det har amnet som ar det
allra viktigaste nar din kropp ska gora energi sa du orkar idrotta.

Har vi inte tillgang till ATP stannar kroppen och slutar att
fungera. Den mat vi ater delas alltsd massor av ganger tills det
bildas kolhydrater. Kolhydraterna fortsatter delas tills de bildar
de otroligt sma ATP-molekylerna, som sen kan omvandlas till
energi.

Sjalva energiomvandlingen sker i muskelcellernas mitokondrier.

Dessa kan vi kalla kroppens egna kraftverk.

Vi ater alltsa mat dels for att maten ska kunna omvandlas till ATP som innehaller massor av energi.
Glommer vi bort en maltid blir vi snabbt trétta och det beror pa att ATP-molekylerna har tagit slut.

Energi med eller utan hjalp av syre
Det finns tva olika satt att tillverka energi pa. Ett satt nar man har tillrackligt med syre i kroppen och
ett satt da man inte har nagot syre.

Syre ar ett amne i luften omkring oss och det ar det vi vill fa i oss nér vi andas. Utan syre skulle vi inte
klara oss sarskilt lange. Det har du kanske markt nar du ska simma under vatten, och maste halla
andan en langre tid.

Sjalvklart finns det orsaker till att det finns flera olika satt att fa energi pa. En viktig orsak ar att de
olika systemen inte kan anvandas nar som helst. De ar helt enkelt specialiserade efter vad du goér och
hur snabb energi kroppen behoéver.

Nar du springer mycket korta strackor

Om du ska springa det snabbaste du kan genom ditt klassrum hinner du inte fa upp samma flas som
du far nar du ar ute och spelar fotboll. Pa den korta tiden hinner du inte bli anfadd och du far alltsa
inte i dig sa mycket syre.

Energin som anvdnds for att dina muskler ska klara av rushen
genom rummet kommer alltsa fran energikallor som redan finns i
musklerna. De har energikdllorna behéver namligen inget syre for
att kunna anvéndas. Det daliga med den héar energin ar att det
finns sa lite av den. Den tar slut nar du sprungit i bara nagra
sekunder.

Syre behovs daremot néar kolhydraterna ska delas till de sma sma
ATP och darfor kan kolhydrater inte anvandas nar du springer sa
korta strackor som bara tar nagra sekunder.

Nar du springer ganska Kkorta striackor

Om du ska tavla mot din kompis om vem som springer snabbast runt en fotbollsplan sa maste du
antagligen ta i ordentligt och springa sa snabbt du kan for att vinna. Du kommer bli valdigt anfadd
och antagligen kommer du fa vildigt ont i benen efterat.



Det som gor ont kallas fér mjolksyra och det har du antagligen hort talas om. Det far du nar du
springer (eller gor nagot annat som ar valdigt jobbigt for musklerna) och du inte ar ordentligt
uppvarmd. Om du rivstartar och springer det snabbaste du kan i borjan kommer du inte hinna fa i dig
tillrackligt med syre som musklerna behdéver (precis som nar du skulle springa genom klassrummet)
for att kunna dela kolhydraterna och goéra om dem till energi. S& din kropp anvander sig forst av de
sparade energikallor som redan fanns i musklerna. De tar ddremot slut valdigt snabbt och vi maste
borja dela kolhydrater i alla fall for att orka fortsatta tavla mot kompisen. Men eftersom vi inte har
hunnit fa i oss tillrdckligt med syre s& maste kroppen dela kolhydraterna pa ett annat satt &n vanligt,
och det &r da mjolksyra bildas och du far ont i benen.

Om du springer ldngre strackor
Om du daremot ska springa lite langre, till exempel vara med i en orienteringstavling, sa kanske du
tar det lite lungt i borjan sa du vet att du ska orka hela banan, eller sd kanske du varmer upp lite
lugnare innan du ska starta. Da hinner du fa upp flaset
sakta men sdkert och musklerna far hela tiden den
mangd syre de behoéver for att kunna sonderdela
kolhydraterna pa ett bra satt i kroppen for att sedan
gora om det till energin du behover. Darfor far du
heller ingen mjolksyra i benen.

En annan bra sak ar att den energin du anvander vi
sadana tillfallen nastan aldrig tar slut om du &ter
ordentligt. Du orkar alltsa springa valdigt lange. Och
det ar ju inte s konstigt om du ténker efter. Det &r ju

mycket lattare och orka springa ldange om man tar det
lungt i boérjan, an om man rusar allt vad man har.

Det dr manga saker som ska fungera

Man skulle kunna séga att kroppen ar som ett samhalle. For att det ska fungera maste det finnas alla
maijliga olika saker. En viktig sak ar att kunna skicka information fram och tillbaka mellan olika platser
och ménniskor. | samhéllet sker detta med hjalp av vagar, datanat och telefoni. | kroppen maste vi
ocksd kunna skicka informationn och @mnen mellan olika platser och vi skulle kunna jamfora
samhallets vagar med kroppens hjarta, lungor och alla blodkarl. Alla bilarna i sammhallet skulle
kunna vara allt blod i kroppen.

For att musklerna ska kunna fa det syre som behdvs for att vi ska orka springa eller vara ute och leka
en hel dag maste vara kroppsliga transportsystem mellan lungorna och de arbetande musklerna
fungera pa ett bra satt. Om vi daremot bara ska springa genom klassrummet ar transportsystemet
inte lika viktigt. D& behovde vi ju som sagt inget syre till musklerna och vi tog energin direkt ifran
musklerna sjalva.

Nir hela kroppen maste fungera

Som vi nyss sa ar vi beroende av att hela kroppen fungerar bra nar vi arbetar med musklerna en
langre tid, da kroppen maste fa i sig tillrackligt med syre. | annat fall racker det med att musklerna
fungerar som de ska.



Syrets vag

Syrets vag till musklerna startar i luften runtomkring oss. Vi andas in och syret dker genom lungorna
och ut i blodet. Sen transporteras syret i blodet som med hjalp av hjartat pumpas runt i kroppen. Las
har nedan lite mer om hur det hela gar till.

Lungorna

Forst kommer luften vi andas in genom ndsan och munnen till lungorn. Har leds luften genom kanaler
som blir smalare och smalare tills de slutar i nagot som ser ut som en mycket liten sick. Denna lilla
sack kallas lungbldsa. Det finns flera miljoner sadana lungbldsor i varje lunga. Runt de sma, sma
lungblasorna finns &nnu mindre blodkarl.

Syret som kommit till lungblasan byter nu plats med koldioxid (som &r ett annat @mne som finns i
luften). Koldioxiden vill inte kroppen ha sa den andas vi ut igen, medan syret fors in i blodet. Trots att
lungblasorna &r sa sma blir den totala ytan dar gasbytet sker lika stor som en hel fotbollsplan! Det
beror ju pa att de &r sa manga.

Det syrerika blodet tar sig fran lungorna till hjartat. Harifran pumpas det sedan ut i kroppen. Nar det
aker forbi muskler som jobbar och
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Hjdrtat

Det ar med hjalp av hjartat som blodet tar sig runt i kroppen. Hjartat ar i sjalva verket en muskel som
ar ungefar lika stor som din knytndve. Nar du tranar kan hjartat pumpa ut valdigt mycket blod. Hos
en vuxen manniska klarar det av att pumpa ut nara 30-40 liter blod pa en minut. Det ar ungefar lika
mycket blod som skulle rymmas i 30-40 mjolkpaket!

Hjartat kan pumpa ungefar 200 slag pa en minut nar du springer riktigt fort och syret maste ta sig
runt i kroppen sa snabbt som majligt. Nar du vilar ar det inte lika brattom for musklerna att fa syre
och da behover hjartat bara pumpa cirka 60 slag pa en minut. Ju dldre du blir desta langsammare slar
hjartat.

Som du forstar ar hjartat mycket viktigt. Utan det kan inte syret ta sig fram i kroppen. Skulle hjartat
stanna skulle kroppen sluta att fungera och man skulle inte 6verleva sarskillt lange.Genom att rora pa
sig mycket kan man trana upp hjartat sa det klarar av att pumpa ut mer syre.

Blodet

Blodet ar en annan viktig del for att syret ska kunna ta sig till musklerna. En vuxen manniska har
ungeféar 4-5 lite blod som ror sig runt, runt i kroppen i sma kanaler eller rér som kallas blodkarl. Om
man tranar mycket kan det bildas mer blod i kroppen, vilket ar bra for da kan mer syre transporteras.



| blodet finns ndgot som kallas roda blodkroppar. Det dr de som ger blodet sin réda farg och sa ar det
de som transporterar syret. De réda blodkropparna maste dock innehalla jarn for att de ska kunna ta
upp syre sa darfor r det viktigt att fa i sig jarn. Ater du som vanligt far du i dig mycket jarn naturligt,
for jarn finns i till exempel vissa kotter, jordgubbar och i leverpastej. Skulle man av nagon anledning
inte fa si sig tillrackligt med jarn blir man |att trott och orkar inte lika mycket som man brukar. | sa fall
kan man ata jarn i tablettform.

Musklerna

Nu har vi kommit till musklerna och det ar
har syrets resa genom kroppen slutar. Det
finns tva olika typer av muskler (eller
muskelfibrer), de snabba och de
langsamma. De langsamma har lattare att ta
upp syret och det beror pa flera olika saker.
De snabba musklerna ar de du anvdnde nar
du ska springa mycket kort och du inte
behover nagot syre, och de arbetar snabbt,
precis som man hor pa namnet.

De langsamma muskelfibrerna kan ta sin
energi fran kolhydrateroch fett. De snabba
tar daremot sin energi direkt fran musklerna. Ju fler snabba muskler (muskelfibrer) du har desto
mindre mjolksyra far du nar du springer.

Vad som gdller for den som orienterar

| orientering och andra idrotter som man maste vara uthallig i, som i till exempel skidor och cykel,
maste man kunna springa langt och lange utan att fa mjolksyra. Man maste alltsa se till att musklerna
far tillrdackligt med syre hela tiden. Ett bra satt ar att varma upp ordentligt och fa upp flaset innan
man borjar sjalva traningen/tavlingen. Om man skulle f& mjélksyra i en uppférsbacke kan kroppen ta
bort den nasta gang du springer i en nerforsbacke och darfor ar det inte sa vanligt med mjolksyra for
orienterare.

Typiskt for en orienterare ar att hjartat slar ungefar lika snabbt genom ett helt tavlingslopp. Det gor
det till exempel inte i sporter som innebandy och fotboll. | orientering haller man ungefar samma
tempo hela tiden och man stannar nastan aldrig och det spelar roll dd man ser pa hur snabbt hjartat
slar.
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