UTHALLIGHET

Uthallighet ar formdgan att sta emot trotthet vid langvarig traningsbelastning.
Tillsammans med rorlighet, snabbhet, styrka och mjolksyra ar uthallighet

egenskaper som stéller stora krav pa fysiken.

Det finns bade aerob och anaerob uthallighet. Det forstnamnda handlar mest om
grunduthallighet, formdagan till energiutvinning med hjalp av syre. Uthallighet
(aerob) ar grundldangande for all idrott da den gor att man kan trdana langre och
hardare. Den har dven avgorande betydelse for den anaeroba uthalligheten

eftersom en hog aerob kapacitet ar grunden for en hog anaerob formaga.

Aerob uthallighet kan trdanas genom ldangsammare lopp med kort vila (exempelvis
grasdigonaler) eller distanslopning. Den anaeroba uthadlligheten har vi separerat

till eget kapitel som behandlas under mjolksyra kapitlen i tabellen.



