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INLEDNING

Valkommen till Suuntos varld av sportinstrument! Denna guide innehaller grundlagg-
ande information om malinriktad sporttraning, och om hur den manskliga kroppen
fungerar under traning. Har ges dven information om hur armbandsdatorn Suunto t6
kan hjalpa dig att na battre resultat under traningen och du far hjalp att fa ut sa myck-
et som moijligt av de unika egenskaperna i Suunto t6.
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SAKERSTALL EFFEKTIV TRANING

Suunto t6 tillhér en ny typ av trénings-
verktyg som baseras pa noggrann mat-
ning av den tid som forflyter mellan
hjartslagen. PC-programvaran Suunto
Training Manager berdknar olika sorters
information om kroppens prestation
under tréning, baserat pa dessa tids-
intervall och avkanda variationer.

Den fantastiska férdelen med Suunto
t6:s fysiologiska analys, ar att det nu for
forsta gangen ar moijligt att mata den
fysiologiska traningsbelastningen pa

kroppen som orsakas av tréaning och
kallas EPOC (Excess Post-exercise Oxy-
gen Consumption). Programvaran kopp-
lar samman beréknat EPOC-varde med
din personliga prestationsniva, och hjal-
per till att hitta precis ratt tranings-
niva for att du ska fa basta moijliga
traningseffekt. Suunto t6 hjalper dig
att sakerstalla att den tid som du
lagger ner pa att trana verkligen
forbattrar dina resultat och att du inte
arbetar hart i onédan.

KORREKT TRANINGSBELASTNING SAKERSTALLER OPTIMALA FRAMSTEG
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Figur 1. Suunto t6 hjalper dig att tréna optimalt for din form.

Forutom puls, EPOC och traningseffekt,
redogér Suunto Training Managers tra-
ningsanalys aven for syreupptagning,
energiférbrukning, luftvolym och and-
ningsfrekvens. | programvaran ingar dven
en mangsidig dagboks- och planerings-
funktion for évervakning av din traning.
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Suunto t6 ar ocksa ett utmarkt verktyg for
att kontrollera traningsnivan under tra-
ningspasset. Den lattanvdnda pulsmat-
ningen, stoppuret och alarmfunktionerna
anpassar sig till olika typer av traning och
hjalper dig att utféra traningen i over-
ensstammelse med dina mal.



SUUNTO t6-MATNINGAR

| det har kapitlet ges information om
de matningar av tréningen som du kan
gobra med Suunto 16, och beskriver
vilken roll dessa méatningar kan spela
for sportutévandet.

Programvaran till Suunto t6 behover
nagra personliga uppgifter om anvan-
daren for resultatanalysen. Den vikti-
gaste informationen ar alder, vikt, hojd,
kén och prestationsniva, som beskriver

mangden tidigare traning. Programmet
beraknar uppskattade varden for vissa
parametrar baserat pa denna informa-
tion, som t.ex. maxpuls och maxpresta-
tioner. Faktisk maxpuls och faktiska
maxprestationer beror dock mycket
pa individen. Om du kanner till dina
exakta varden for dessa parametrar
rekommenderar vi att du anger dem i
programmet manuellt. Detta forbattrar
berékningens noggrannhet.

EPOC (EXCESS POST-EXERCISE
OXYGEN CONSUMPTION)

EPOC ar forkortning (Excess Post-exer-
cise Oxygen Consumption — Overdriven
syreforbrukning efter traning) och anger
den méngd extra syre som kroppen be-
hover for att aterhamta sig efter tra-
ning. Kroppen konsumerar mer syre
efter traning an i vila till folid av den
fysiologiska traningsbelastning som tra-
ning medfor. Ju mer kravande traning-
en ar, desto hogre blir denna extra syre-
foérbrukning (EPOC) efter traningen, och
desto mer storningar utsatts kroppens
homeostas for.

Darfor ar EPOC en indikator pa hur an-
strangande traningen var. EPOC é&r ett

numeriskt varde som omfattar traning-
ens ldangd och intensitet, men aven
andra fysiska och mentala faktorer
paverkar kroppen, som t.ex. stress och
trotthet.

Tidigare har EPOC endast anvants i
forskning kring tréaningsfysiologi, efter-
som det endast har varit mojligt att
goéra matningar under laboratorie-
forhallanden. Suunto t6 ar den forsta
enhet med vilken man icke-invasivt
kan forutsaga EPOC redan under
tréning, vilket i sin tur gér det maijligt
att overvaka traningsbelastning och
traningseffekt.
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HUR ACKUMULERAS EPOC?

Ju intensivare och langre traningspasset
ar, desto hogre blir EPOC-vardet som
mats upp fran passet.

EPOC ackumuleras snabbare nar tra-
ningens intensitet Okar an nar dess
langd gor det. Detta innebér att lagin-
tensiv traning inte nédvéandigtvis resul-
terar i ett hogt EPOC-varde, dven om
traningens langd ar exceptionellt lang.
Med hégintensiv traning kan du dock
na ett hogt EPOC-varde aven pa kort
tid.

Vid intervalltraning foljs perioder med
hog puls av perioder med &aterhamt-
ning. Om aterhamtningsperioderna ar

korta kan du fa ett hogt EPOC-vérde,
eftersom det inte hinner sjunka under
den korta vilan.

EPOC-varden som har uppnatts med
liknande tréning kan variera fran dag
till dag. En bra dag hanterar kroppen
traning effektivare, vilket ger ett lagre
EPOC-varde, men en dalig dag blir den
fysiologiska traningsbelastningen pa
kroppen, och EPOC-vardet, hogre.
Manga faktorer paverkar EPOC under
tréaning, t.ex. din vatskestatus och luf-
tens temperatur och fuktighet. Om du
har prestationsangest eller ar nervos,
kan detta paverka EPOC-vardet.
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Figur 2. Effekten av tréningsléngd och -intensitet (% VO, ,.x) pa EPOC-ackumulering.
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HUR SJUNKER EPOC?

EPOC som har ackumulerats under tra-
ning kan borja sjunka redan under tra-
ningspasset, om traningen omfattar
tillrackligt langa viloperioder eller
lagintensiva perioder.

All storre fysisk aktivitet efter sjalva
traningspasset goér att energifor-
brukningen fortsatter, vilket forsenar
starten av total aterhamtning.

Aven om EPOC sjunker snabbast under
fullstandig vila, hjalper lattare nedvarv-
ningsévningar efter hard traning
till med den totala aterhamtningen.
Nedvarvning okar cirkulationen vilket
spolar ut mijolksyran snabbare ur
musklerna och snabbar pa aterhamt-
ningen.

EPOC VID OLIKA TYPER AV TRANING

EPOC ar bast beskrivet som den stress
som kroppen utsatts for i form av olika
typer av traning som sarskilt riktar sig
mot andnings- och det kardiovaskulara
systemet. Denna traning omfattar ut-
hallighetssporter som 16pning och
cykling.

Traning som endast omfattar sma eller
begréansade individuella muskelgrupper
(t.ex. styrketraning med vikter) resulte-
rar inte noédvandigtvis i ett lika hogt
EPOC-varde som traning som anvander
storre muskelgrupper (t.ex. 16pning ell-
er langdskidakning). Styrketraning med
vikter kan vara mycket anstrangande,
eftersom lokal muskeltrotthet och
mijolksyra férsamrar prestationen, dven

om kroppen fortfarande har tillrackligt
med energi for ytterligare repetitioner.

Lagsporter med hogt tempo innebér
ofta korta men intensiva anstrangnings-
perioder som avloses av perioder med
lagintensiv anstrangning eller vila.
Under de lagintensiva perioderna okar
EPOC ldngsammare an under de hégin-
tensiva perioderna, och kan till och med
sjiunka. Darfor ar EPOC vanligtvis lagre
vid utévning av lagsport jamfort med
fortlopande traning av samma léangd.
A andra sidan ger pauser i spelet
mojlighet till en hég intensitetsniva.
| vissa lagsporter som basket eller fot-
boll, dér pauserna ar korta, kan EPOC
stiga till mycket hoga varden.
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VANLIGA FRAGOR OM EPOC

Har pulsen nagon paverkan pa EPOC?

Ja. Ju hogre pulsen ar i forhallande till
maxpulsen, desto hogre EPOC.

Varfor ar mina EPOC-varden alltid ex-
ceptionellt hoga?

Om den maxpuls som anvands i pro-
grammets berdkningar ar lagre an din
faktiska maxpuls, kommer programmet
att overskatta traningens intensitet,
vilket resulterar i ett 6verdrivet EPOC-
varde. For hog traningsintensitet kan
ocksa ge extremt héga EPOC-varden.

Varfor ar mina EPOC-vérden alltid ex-
ceptionellt laga?

Om maxpulsen som anvands i pro-
grammets berakningar ar hégre an din
faktiska maxpuls, kommer programmet
att underskatta traningens intensitet,
vilket resulterar i ett for lagt EPOC-
varde. For lag traningsintensitet kan
ocksa ge extremt laga EPOC-varden.

Kan jag snabba pa hur snabbt EPOC
sjunker?

Ja. Fullstandig vila &r den snabbaste va-
gen till att sanka EPOC. Efter hogintensiv
tréaning bor du dock utféra nagra ned-
varvningsévningar, dven om detta fordroj-
er starten till total dterhamtning nagot.

Varfor 6kar EPOC-vardet endast vid tra-
ningens borjan, och fortsatter sedan att
vara ungefar lika hogt eller kanske till
och med sjunker?

Vid lagintensiv traning okar EPOC inte
markbart efter en viss tid. EPOC ar lagre
under lagintensiv men langvarig traning
an under hoégintensiv traning. Det ar
dock modan vart att fortsatta att trana
aven efter att man har uppnatt maxvar-
det for EPOC, eftersom langvarig, lagin-
tensiv traning utvecklar kroppen sa att
den tal hardare traning.

Jag springer alltid samma stracka pa
samma tid. Varfor varierar mitt EPOC-
varde?

Aven om tva traningspass ar identiska
(samma stracka, samma tid) kan det ena
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passet ta hardare pa kroppen ena dagen
an det andra gor nasta dag. En bra dag
har samma traning mindre paverkan pa
kroppen an vad den har en dalig dag.
Faktorer som okar EPOC &r bl.a. ut-
torkning, stress, for lite somn eller om
man borjar bli sjuk.

Varfor ar mitt EPOC ibland lagre efter
att jag har trénat nér jag har varit trott
an efter ett tidigare, helt identiskt, pass
som jag genomférde da jag var utvilad?

| vissa situationer reagerar kroppen pa
traning med att sanka pulsen och max-
pulsen, aven om kroppen uppenbarligen
inte har aterhamtat sig helt. Detta kan
resultera i ett EPOC som ar lagre an van-
ligt. Vi rekommenderar att man forsoker
lagga maérke till sdédana onormala EPOC-
varden och sakerstaller att traningspro-
grammet innehaller tillracklig mangd
vila, eftersom kontinuerlig tréaning utan
tillracklig aterhamtning leder till 6ver-
traning.

Blir tréning effektivare med ett hogre
EPOC-varde?

EPOC &r en indikator for hur hart tra-
ningspasset var for kroppen, och hur
mycket den fysiska homeostasen stor-
des, men traningskvaliteten beror alltid
pa dina personliga mal och din situation.
Det ar viktigt att traningsprogrammet
ar varierat. For att kunna utvecklas be-
hover du bade hogintensiv traning, dar
EPOC stiger till hoga nivaer, och langva-
rig, lagintensiv traning och aterhamt-
ningsévningar dar EPOC forblir lagt.

Jag trénade ett kort, hogintensivt pass
och var helt utmattad efterat. Varfor var
mitt EPOC-varde lagt?

Vid kortvarig, maximal eller nastan max-
imal traning, ar anledningen till utmatt-
ning vanligtvis en extrem 6kning av syra-
nivaerna (mjolksyranivaerna) i kroppen,
vilket leder till att det blir omoijligt
att fortsatta att trana. Langre, mer
utdragen traning kan medféra att du
inte kéanner dig lika utmattad, men
kommer att orsaka mer total stress och
ger darmed ett hogre EPOC-varde.



TRANINGSEFFEKT

Nar du sportar eller motionerar har
varje traningspass nagon typ av effekt
pa kroppen. EPOC go6r det moijligt
att objektivt mata om traningspasset
gav tillracklig effekt for att forbattra
formen. Detta kallas traningseffekten.
Traningseffekten kan faststallas genom
att jamfora traningspassets EPOC-varde
med idrottarens prestationsniva.

Traningseffekten ar en indikator pa hur
mycket traningspasset forbattrade din
aeroba form, framfér allt det kardio-
vaskuldra systemets maxprestation och
féormagan att std emot trotthet under
uthallighetstraning. Den ger inte direkt
information om effekten pa t.ex. styrka
eller hastighet.

Programvaran Suunto Training Mana-
ger delar upp tréningseffekten i fem
kategorier, vilka berdknas utifran dina
personliga uppgifter. Dessa kategori-
uppdelningar beror pa din form och
féregadende traning.

EPOC OCH TRANINGSEFFEKT
EPOC

Detta ar kategorierna for tranings-
effekt:

1 Minor / recovering effect (Mindre/
aterhamtande effekt)

2 Maintaining effect (Underhallande
effekt)

3 Improving effect (Forbattrande ef-
fekt)

4 Highly improving effect (Kraftigt
forbattrande effekt)

5 Overreaching (Overanstrangning)

Vissa EPOC-varden overensstammer
med varje kategori. Ju battre form du
ar i, desto mer maste du anstréanga
kroppen under traningen for att
forbattra ditt resultat, och desto hogre
ar EPOC-vardena i kategorierna for
traningseffekt. Sammanfattningsvis ar
EPOC en allman matning av den fysio-
logiska belastning som traning inne-
béar, och vardet anvands for att bedoma
det enskilda traningsvardet hos varje
traningspass.
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Figur 3. Det EPOC-varde som behdvs for att uppna en viss traningseffekt beror pa
formen. Ett EPOC-vérde som innebér kraftigt forbéattrande tréning for en nyborjare,
ar endast underhallstraning fér en véltranad idrottare.
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TRANINGSEFFEKT VID OLIKA TYPER

AV TRANING

Langvarig, lagintensiv uthallighetsba-
serad trdaning (>1 tim, <50 % VO,may)
forbattrar fettforbranningen och okar
kapillarernas densitet och hjartvolymen
pa lang sikt. Detta lagger grunden till
battre maxprestationer och hardare
traning i framtiden. Uthallighets-
baserad tréaning har vanligtvis ingen
omedelbar effekt pa maxprestatio-
nerna, sa traningseffekten som baseras
pa EPOC-vardet &r relativt lag.

Hogintensiv traning (>75 % VO,,,,) for-
battrar direkt fysiska egenskaper som
6kar den maximala uthalligheten,
som t.ex. syretransporten fran lungorna
till musklerna, energiproduktionen

och -forbrukningen och samarbetet
mellan nerver och muskler. En forbatt-
ring av dessa egenskaper okar det
maximala syreintaget (VO,,.) och
motstandskraftigheten mot tréotthet,
vilket ger battre uthallighetsresultat.
Effekten av sddan traning beror pa hur
lange den varar.

Traningens optimala intensitetsnivaer
skiljer sig at beroende pa individuella
skillnader och idrottares mal och tra-
ningshistorik. Erfarna idrottare tranar
vanligtvis mer intensivt eller under
mycket langre intervall an nyborjare,
for att uppna en tréningseffekt som
forbattrar formen.

ANDRA RESULTATPARAMETRAR

Forutom EPOC och traningseffekt,
mater Suunto t6 aven andra data for
hur kroppen fungerar. Dessa funktioner
ger dig mer information om vad som
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hander i kroppen under traning,
och medfér att du kan 6vervaka din
utveckling och planera traningen mer
i detalj.



PULS

Pulsen visar hur effektivt det kardio-
vaskulara systemet transporterar syre
fran lungorna till musklerna. Effekti-
viteten paverkas, féorutom av slag per
minut, aven av hjartats slagvolym, t.ex.
av den mangd blod som pumpas av ett
hjartslag.

Tidigare var pulsen det enda varde man
kunde mata for att beskriva tranings-
intensitet for alla typer av traning. Dar-
for anvands det ofta som ett matt
pa hur anstrangande tréaningen ar, och
traningen justeras baserat pa pulsen.
Pulsen, vid vilket tillfalle som helst, talar
dock endast i liten grad om vilka effek-
ter traningen har pa kroppen.

Det finns flera olika termer relaterade
till puls, som t.ex. maxpuls och vilopuls.
Maxpuls &r den hogsta moijliga puls som
ditt hjarta kan astadkomma. Vardet kan
uppskattas efter hur gammal man éar.
De senaste rekommendationerna ger
formeln 210 - 0,65 x alder for berakning
av maxpuls. Denna formel ger en nagot

hogre maxpuls for aldre manniskor,
an den tidigare formeln 220 - alder.
Maxpulsen ar dock mycket individuell,
och kan skilja sig fran det beraknade
vardet med sa mycket som 20-30 slag
per minut. Det gar endast att bestamma
det exakta vardet med ett test av max-
prestationer.

Vilopuls ar det lagsta antalet slag
hjartat slar per minut nar man befinner
sig i fullkomlig vila. Till skillnad fran
maxpuls kan vilopuls och hjartvolym an-
dras till foljd av regelbunden tréaning.
Uthallighetsidrottare som har tranat
under lang tid har t.ex. en exceptionellt
1ag puls i vila.

Skillnaden mellan vilopuls och maxpuls
kallas pulsreserv (HR-reserv). Tranings-
intensitet definieras ofta som en pro-
centandel av maxpuls (%HR,.,) eller
pulsreserv (% HRR). De rekommende-
rade pulszonerna i Suunto Training
Managers exempel pa traningspass ar
baserade pa maxpuls (% HR,.,).
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ANDNINGSPARAMETRAR

Andningsfrekvensen och luftvolymen
(méngden inandad luft per minut) kall-
as andningsparametrar. Forandringar
i vardena for andningsparametrarna
indikerar forandringar i kroppens fysio-
logiska tillstand.

Under traning konsumerar musklerna
mer syre an i vila, vilket 6kar kroppens
syrebehov. Kroppen svarar med att 6ka
luftvolymen for att kunna forse
musklerna med tillracklig mangd syre.
Detta visar sig genom en 06kning av
andningsfrekvensen och av volymen for
varje andetag. Saledes okar bade luft-
volymen och méngden syre som tillfors
kroppen.

Okningen av andningsfrekvens och luft-
volym &r icke-linjar nér traningen okar
fran vila till maximal intensitet, ju hogre
intensitet, desto snabbare 6kning.
Med kurvor for andningsparametrar
kan man exempelvis bestamma de
aeroba (laktattroskeln) och anaeroba
(starten av laktatackumulering i blo-
det) trosklarna, vilka t.ex. represente-
rar ackumuleringen av mjolksyra i
kroppen.

Dessa forandringar i andning kan over-
vakas pa olika tréaningsnivaer enligt fol-
jande: | langsam takt kan man prata
ohindrat, men i en takt som &r hogre
kan man bara prata ibland eftersom
man ar andfadd.
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Nér tréaningsnivan oéverskrider den ana-
eroba troskeln, blir andningen sa an-
strangd att det blir praktiskt taget
omojligt att prata.

SKALA FOR ANDNINGSFREKVENS
UNDER TRANING

andetag/min

< 15 vila

< 20 Iag traningsintensitet

< 35 mattlig traningsintensitet

< 50 hog traningsintensitet

> 50 mycket hog traningsintensitet

SKALA FOR LUFTVOLYM UNDER
TRANING

Dessa varden beror pa kroppsstorlek,

kén och formniva och omfattar de

intervall som ges i tabellen nedan.

I/min

<10-15 vila

<30-50 Iag traningsintensitet

< 60 - 100 mattlig traningsintensitet

< 80 - 150 hog traningsintensitet

> 80 - 150 mycket hog tranings
intensitet



SYREFORBRUKNING

Pulsen indikerar transporten av syre och
blod till musklerna. Syreférbrukningen
indikerar hur musklerna anvéander syret
da de arbetar.

Jamfort med andningsvariablerna okar
syreforbrukningen mer linjart, i takt
med att anstrangningen okar. Darfor
anses syreforbrukningen i praktiken va-
ra den palitligaste variabeln for att upp-
skatta traningsintensitet.

Matningar av andningsvariabler ger
vardefull information om hur kroppen
fungerar under tréning, och tillsam-
mans med puls och syreférbrukning ger
de en ingaende analys av traningen och
avslojar information som inte kan fas
fram endast med hjalp av pulsen.

KATEGORISERA
SYREFORBRUKNINGEN

Syreférbrukningen (VO,) &r direkt bero-
ende av den mangd arbete som kropp-
en utféor. Den maximala syreupptag-
ningen (VO,,,,,) &r a andra sidan ett
individuellt varde som paverkas av
historik och gener.

Den maximala syreupptagningen be-
skriver dock inte direkt en idrottares
prestationsniva. Detta beror pa att pre-
stationer till stor del avgors av hur nara
maxnivan som idrottaren kan uppratt-
halla prestationen under hela passet,
och hur ekonomiskt prestationen
utférs. Om en prestation ar ekonomisk
eller ej beror pa hur mycket av det syre
som forbrukats av idrottarens kropp
som faktiskt omsatts till prestation.

SKALA FOR SYREFORBRUKNING
UNDER TRANING

Syreférbrukning pa olika nivaer under
uthallighetstraning som procentandel
av idrottarens maximala syreupptag-
ning:

%VOZmax

< 30 % dagliga fysiska aktiviteter,
mycket latt aerob traning

<50 % latt till mattlig takt, grund-
laggande uthallighetstraning

< 75 % mattlig till hard takt, hard
uthallighetstraning

> 75 % mycket hard, VO,-max-tréaning

ANDNINGSPARAMETRAR OCH PULS
GER TILLFORLITLIGA DATA FOR FOR-
BATTRAD FORM

Pulsen kan anvandas for att ge palit-
liga méatningar av formforbattring. Nar
du utfér en vélbekant standarddvning
och far en battre tid utan att hoja pulsen,
ar detta ett tecken pa forbattrad form.
Lagre puls for samma tid indikerar ocksa
foérbattrad form. Aven luftvolym och
andningsfrekvensen minskar under en
standardovning i takt med att formen
forbattras.

Syreférbrukningen kvarstar dock mer
eller mindre eller 6kar nagot vid en stan-
dardévning, medan maxnivan for syre-
forbrukning okar i takt med att formen
forbattras.
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I féljande tabell kan du lédsa av din formniva i férhallande till hela befolkningen, base-
rat pa din VO,,,.,-niva. Tabellen kan dven anvédndas for att stélla in din aktivitetsniva i
Suunto Training Manager.

VOZmax

klassificering 1 2 3 4 5 6 7
Alder/Formniva | Dalig Medel Utmarkt
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 32-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 >51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 >46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40

Tabell 1. Aeroba formnormer fér man. (VO;m.x enhet mllkg/min)
(Shvartz, Reibold, 1990)

VoZmax

klassificering 1 2 3 4 5 6 7
Alder/Formniva | Dalig Medel Utmarkt
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 | 47-51 >51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 | 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 | 43-46 >46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 | 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 | 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 | 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Tabell 2. Aeroba formnormer for kvinnor. (VOyy,.x enhet ml/kg/min)
(Shvartz, Reibold, 1990)
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ENERGIFORBRUKNING

Muskler konsumerar energi nar de utfér
arbete. De viktigaste energikallorna for
muskler ar fetter och kolhydrater. Ener-
gin som finns i fetter och kolhydrater av-
ges for anvandning i musklerna i en for-
bréanningsreaktion, for vilka musklerna
kraver syre. Darfor ar kroppens energi-
forbrukning direkt proportionerlig till
syreférbrukningen.

Suunto t6:s datoranalys ger tva data-
punkter for energiférbrukningen vid en
given tréningsévning. Den kortvariga
energiforbrukningen kcal/min ar en gra-
fisk indikator over hur energifor-
brukningen varierade under tréaningen.
Den totala energiforbrukningen anger
hur mycket energi totalt som konsume-
rades under dvningen.

Informationen om energiférbrukning
ger manga olika moijligeter till att for-
battra resultat. Den gor det moijligt att
planera den energiersattning som kravs
under langvarig traning och vid upp-
laddning infér traning. Om du har som
mal att ga ner i vikt kan du aven upp-
skatta om din totala forbrukning ar till-
racklig for att du ska na ditt mal.

Till skillnad fran tidigare pulsbase-
rade metoder for att mata energifor-
brukning, mater Suunto t6 energi-
forbrukningen fran hela intervallet av
puls, fran vila till maxpuls. Detta moj-
liggér matning av energiférbrukningen
under vardagliga aktiviteter och dagli-
gen aterkommande uppagifter, till och
med under en hel dag.
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HOJD

Suunto t6 méater dven den aktuella hoj-
den, total uppstigning och nedstigning,
och lagrar en hojdprofil av hela 6vning-
en. For toppidrottare ger hojddata nya
moijligheter for overvakning av deras
systems anpassning till hoghojdstra-
ning, eftersom dessa data gor det en-
klare att relatera traningsstressen, pul-
sen och andningsvariablerna till hojden.

Eftersom det inte finns lika mycket syre
pa hogre hojder forsoker din kropp kom-
pensera detta genom att 6ka luftvoly-

men och pulsnivan. Detta medfor att du
har hogre puls och storre luftvolym pa
hogre hojder an da du tranar med
samma belastning (t.ex. samma [6p-
hastighet) i h6jd med havsytan, och din
maximala prestationsférmaga ar lagre.

Total uppstigning ar ett anvandbart
matt aven for regelbunden l6pning ell-
er cykling. Traningsrundor som omfattar
manga backar stressar kroppen och
musklerna mer och pa ett annat satt an
motsvarande stracka 6ver plan mark.

EXAKTHET HOS SUUNTO t6 FYSIOLOGISKA MATNINGSVARDEN

Uppmatt typiskt Tillforlitlig- | Enhets- Tillforlit- | Tillforlit-
genomsnitt Enhet hetsvariabel | vérdesfel | lighet lighet 8/10
Andningsfrekvens 1/min 20-30 +1,3 93 % 96 %
Syrefoérbrukning ml/kg/min | 20-45 +1.5 88 % 91 %
Luftvolym I/min 30-75 +6,8 86 %' 88 %'
Energiforbrukning kcal/min 8-17 +0,5 89 % 91 %
EPOCaxviroe ml/kg 40-150 £10,7 93 %2 93 %2

1: N&r luftvolymen >30 I/min. 2: Relativ tillférlitlighet for en individ.

Tillforlitlighet 8/10 innebar tillforlitlighet for atta personer av tio.

Exempel: En man av genomsnittlig storlek tranar i 45 minuter. Suunto Training Manager visar en total energi-
forbrukning pa 540 kcal. Berdknat pa detta ar felmarginalen fér energiférbrukningen 0,5 kcal/min x 45 min
=225 kcal = +4,1 %.

Tabell 3. Noggrannheten hos variablerna fér fysiologiska matningar beréknade
fran exakta pulsintervall for hela pulsintervallet, fran vila till maximal anstréngning.

18 TRANINGSGUIDE



SUUNTO t6 SOM TRANINGSVERKTYG

| det héar kapitlet beskrivs hur du far basta mojliga resultat av din traning med hjalp av

Suunto t6.

ALLMANNA TRANINGSPRINCIPER

TRANINGSEFFEKT

| vila befinner sig systemet i jamvikt
(homeostatisk balans). Denna jamvikt
maste rubbas, dvs. kroppen maste
utsattas for stress som den kan reagera
pa, for att man ska uppna en tranings-
effekt. Denna stress kallas for traningss-
stimulans. Kroppens reaktion pa tra-
ningsstimulansen kallas generering av
traningseffekt.

| praktiken &r det vanligtvis mycket svart
att uppskatta den stimulansniva som
uppstar och hur mycket vila och ater-
hamtningstraning som kravs for att
aterhamta sig fran den. Hittills har dessa
uppskattningar mest baserats pa mat-
ningar av pulsnivan och tolkningar av
idrottares egna kanslor med erfarenhet
fran idrottaren sjalv eller idrottarens
tranare.

Med Suunto t6 kan du noggrant 6ver-
vaka din kropps stressniva samt tra-
ningsstimulansen baserad pa EPOC-var-
det, och dven avgoéra nivan for den per-
sonliga traningseffekten.

Kroppen anpassar sig férhallandevis
snabbt till stimulansen fran den fysiska
anstrangningen. Nasta gang blir stimu-
lansen av exakt samma traning lagre,
eftersom kroppen har férberett sig till
folid av den tidigare erfarenheten. Dar-
for minskar traningseffekten langsamt
och formen paverkas mindre och min-
dre av upprepad, likadan traning.
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VARIERAD TRANING

For att sakerstélla effektiv traning, och
darmed optimal utveckling av resulta-
ten, maste din traning vara varierad och
ske pa flera olika intensitetsnivaer. Det
ar aven viktigt att du 6vervakar om du
uppnar dina planerade traningseffek-
ter, eftersom detta gor att du kan styra
traningen i ratt riktning.

Du uppnar bast forbattring av din
fysiska kondition om du varierar de
veckovisa traningsméangderna och -niva-
erna, samt langden och intensiteten pa
de individuella 6vningarna. Trénings-
programmet bér omfatta olika typer av

20 TRANINGSGUIDE

traning, sa att alla egenskaper som
kréavs vid sportutévning, som t.ex.
uthallighet, muskelstyrka, vighet och
hastighet, utvecklas lika mycket.

Ett bra tréaningsprogram kombinerar
forbattrande traning (tréaningseffekt
3-5) med tillracklig aterhamtning och
grunduthallighetstraning som stodijer
din maxprestationsniva. Det slutgiltiga
traningsprogrammet och véaxlingen
mellan olika nivaer av traningseffekt
(1-5), beror pa dina personliga mal och
din nuvarande formniva.



VILA OCH ATERHAMTNING

Val berdknad vila ar en av de viktigaste
faktorerna for formférbattrande tra-
ning. Oavsett hur produktiva dina tra-
ningspass ar, kan effekten pa formen bli
mycket liten eller till och med skadlig om
programmet inte innehaller tillrackligt
med vila vid ratt tidpunkter.

Kroppen behoéver tid att aterhamta sig,
bade efter ett enstaka, hégintensivt pass
och efter en hard traningsperiod 6ver
flera dagar. Om kroppen inte far vila,
anpassar den sig inte till traningsstimu-
lansen och ingen formforbattring sker.
| varsta fall leder traningen till utmatt-
ning och 6verstress, som &dven kallas for
“Overtraning”.

Nér du foljer din traning med Suunto
Training Manager, ar traningseffekt-
funktionen i kalendervyn ett mycket vik-

tigt verktyg. Du kan med en gang se om
traningen ar tillrackligt varierad, och om
hard traning foljs av tillracklig aterhamt-
ning. Traningseffektfunktionen visar
dven hur hard traningen ar i allméanhet:
Om EPOC-vérdet oftare ar pa nivaerna
for kraftigt forbattrande effekt och
Overanstrangning, okar risken for éver-
traning pa lang sikt.

| figur 4 visas traningseffekterna av fem
traningspass med olika intensitetsnivaer.
Traningspassen motsvarar trénings-
effektnivaer 1 - 5. Under trédning min-
skar prestationsnivaerna tillfalligt, men
de okar igen under aterhamtningen.
Efter en viss tid okar prestationen dver
fortraningsnivan, eftersom kroppen for-
bereder sig pa att hantera nasta stimu-
lans battre an foregaende gang.

ANSTRANGNING, ATERHAMTNING OCH TRANINGSEFFEKT

2-7 dagar

Traningseffekt
(1-5, se sidan 11)

Tid

y
c|8 1-4 dagar
Lla
:;‘5 é 1-2 dagar
8 | '€ _05-1dagar
a | ® "

= 3tim-1da

= ! 9

Start-
niva
2
3

o
=
c
=y 4
O
=
c
g 5

Y

Aterhamtning

Figur 4. Den tid det tar for din kropp att aterhamta sig fran ett enskilt traningspass
beror pa hur anstrangande tréningen var (tréningsbelastning) och din tréanings-
historik. Den optimala tiden till nésta, liknande tréningspass for att uppna baésta
prestationsutveckling varierar mycket, men den &r langre ju hardare tréningen var.
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Den basta prestationsforbattringen
astadkoms nar nasta traningspass, med
samma intensitet, utfors nar effekten av
det tidigare passet ar som hogst. Om
kroppen inte utsétts for nasta tréanings-
stimulans inom en viss tidsperiod, borjar
den uppnadda traningseffekten att min-
ska sakta. Om nasta hogintensiva pass
tréanas innan kroppen har aterhamtat sig
fran det foregdende, forblir tranings-
effekten dock lagre &n vad den skulle ha
varit efter fullstandig dterhamtning.

Toppidrottare infogar ibland perioder
med mycket hard traning som kréaver till-
racklig aterhamtning for att ge tréanings-
effekt. Fortsatt hard traning med otill-
racklig aterhamtning leder sakta till sam-
re resultat och ett langvarigt tillstand av
overtraning. Nar man éar overtranad
racker det inte ens med en lang period
av aterhamtningstraning for att aterfa
tidigare prestationsnivaer (figur 5).

c
L Normal
® traningsbelastning
g
o
Start-
niva

Overanstrangning

Overtraning

\ \
Tranings-
pass traningseffekt

Aterhamtning och

Tid

Figur 5. Utvecklingen av en tréningseffekt av enstaka 6vningar och efter en
6veranstrangningsperiod, och utvecklingen av 6vertréaning.
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SUUNTO t6-TIPS FOR NYBORJARE

Det ar aldrig for sent att borja trana.
Det ar dock en god idé att ha tdlamod
till en borjan, och att sakta 6ka mang-
den traning. Om du ar aldre an 40 ar
och inte har tranat tidigare, eller om du
ar langtidssjuk, ar det mycket viktigt att

BORJA FORSIKTIGT

Inledningsvis &r din kropp inte van vid
tréaning, och kommer att reagera kraf-
tigt pa tréaningsstimulansen. Ha talamod
och borja latt med regelbunden lagin-
tensitetstraning, sa att kroppen far till-
rackligt med tid pa sig fér aterhdmtning
mellan passen. Om du anstrénger dig
for hart kan resultatet bli 6vertraning,
vilket leder till att &ven den lattaste tra-
ning kanns hard och uttréttande. Vid
formforbattring ar talamod en dygd!

Vi rekommenderar att du borjar tra-
ningen med enkla, uthallighetsforbatt-
rande 6vningar dar rorelserna ar latta

du radfragar din lakare innan du pabor-
jar ett traningsprogram. Vi rekommen-
derar aven att ett traningsstresstest in-
gar i kontrollen.

och intensiteten relativt lag. Pa det har
sattet vanjer sig kroppen vid en ny typ
av aktivitet och laddar det kardiovasku-
lara systemet, vilket ar grundkravet for
att forbattra formen.

Bra traningstyper att bérja med éar pro-
menader, olika typer av vandring, stav-
gang, cykling, langdskidakning, simning
och styrketraning for stodmusklerna.
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UPPSKATTA DIN STARTNIVA

For att traningen ska passa precis for
din formniva, ar det viktigt att kanna till
startnivan. Du behover ange féljande
grundlaggande information om dig
sjalv i Suunto t6:s programvara for att
uppskatta din startniva: hojd, vikt,
alder, kon, rokare (ja/nej) och aktivitets-
niva pa en skala fran 0 till 7.

Aktivitetsnivan (Activity level) innebar
din tidigare traningsniva pa en skala
fran 0 till 7. Nivd 0 innebar att man
aldrig tranar, medan niva 7 innebér att
man tranar aktivt. Dessa nivaer beskrivs
mer i detalj i programvaran. Fran och
med version 2.0 omfattar programvaran
dven aktivitetsnivaer for tavlingsidrott-
are.

Om du kanner till din maxpuls, din max-
prestationsniva och din vitalkapacitet
(lungvolym) kan du ange dem i pro-
gramvaran for att forbattra berakning-
ens noggrannhet. | annat fall beraknas
dessa varden med hjalp av matematiska
formler. Programvaran férser dig med

24 TRANINGSGUIDE

en personlig EPOC-skala baserad pa
dina personliga uppgifter, enligt vilka
olika traningspass kan klassificeras
grundat pa vilken effekt de har. Detta
sakerstaller korrekt traningsniva och
gor det hela enklare att 6vervaka. Du
kan lasa mer i kapitlen EPOC och Tra-
ningseffekt.

Energiférbrukningen (syreférbrukning-
en) vid traning kan uttryckas som meta-
boliska ekvivalenter eller “METS”. En
MET motsvarar syrefoérbrukningen for
en persons grundlaggande amnesom-
sattning. Maxprestationsnivavardet i
METS uttrycker foérhallandet mellan
energi- och syreforbrukning under max-
prestation, jamfort med forbrukning i
vila. En MET, syreférbrukningen i vila, ar
3,5 ml/kg/min.

Baserat pa MET-vardet kan du &ven be-
rakna din maximala syreintagskapacitet
(VOymax Ml’kg/min) genom att multipli-
cera ditt maximala MET-varde med 3,5.



UTVECKLA DIN TRANING

Du kan bérja med att folja de tranings-
program som finns med som exempel i
Suunto Training Manager. De omfattar
typiska traningsveckor fér en nyboérjare
under de forsta manaderna. Dessa ex-
empelprogram sakerstaller att traning-
en utvecklas tillrackligt och innehaller
tillrackligt med vila.

Till att borja med ar det lampligt
att tréna tre eller fyra pass, som varar
mellan 20 och 60 minuter, per vecka. Ett
av dessa pass bor na upp till minst den
forbattrande nivan (niva 3 pa EPOC-ska-
lan med 5 nivaer). Programmet bor ock-
sa innehalla ett eller tvd underhallspass
och ett aterhamtningspass.

Nér du borjar att tréana regelbundet
kommer formen att forbattras relativt
snabbt. Vi rekommenderar att du kon-
trollerar dina personliga uppgifter pa
din personliga sida i programvaran efter
ett par veckor, och anger nya varden vid

behov. Detta medfér att programvaran
kan anpassa sig till din traning, och
justera traningseffektnivaerna sa att de
stammer 6verens med din formniva. Pa
sa vis kan du sakerstalla att tréaningen
fortsatter att vara optimal hela tiden,
och att formen utvecklas pa basta mojli-
ga satt.

Dina EPOC-nivaer som visar tranings-
effekten kommer att 6ka nar formen
forbattras och du uppdaterar dina per-
sonliga uppgifter. Du maste trana nagot
hardare an tidigare for att fortsatta att
forbattra formen. Samtidigt kan du ock-
sa sakta 6ka mangden traning.

Efter ett par manaders traning kan du
tillforlitligt avgoéra din maxpuls och
maxprestation genom att utféra kon-
trolltréaning. Detta hjalper dig att astad-
komma &nnu noggrannare varden, och
exaktare traningsévervakning.
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SUUNTO t6 OCH MALINRIKTAD
UTHALLIGHETSTRANING

Suunto t6 ar speciellt val lampad for
6vervakning och kontroll av uthallig-
hetstraning. P& toppniva ar traning en
balansakt mellan basta mojliga utveck-
ling och o6vertréning. Suunto t6 Over-
vakning av traningsbelastning ar ett nytt
verktyg for att avgora balanspunkten.

Traningsentusiaster och idrottare som
tranar utan tranare tycker ofta att de
befinner sig i en situation dar utveck-

lingen verkar ha upphort, och dar tra-
ning inte langre forbattrar prestation-
en. Med Suunto t6 kan du sakerstalla
att traningsprogrammet innehaller till-
rackligt med traningspass som stor
kroppens jamvikt tillrackligt for att upp-
na en forbattrande effekt.

KANN TILL DINA TRANINGSNIVAER

Suunto t6 ger dig manga nya data fran
din traning som tidigare endast kunde
maétas i laboratorietester. Vi rekommen-
derar att du tar reda pa ditt EPOC-varde
och andra uppmétta varden under nor-
mal tréning, innan du boérjar att anvan-
da Suunto t6 i traningen. Pa sa satt lar
du dig sakta att jamféra traningskans-
lan med de uppmatta vardena, och upp-
skatta vilken typ av tréaning du maste
utfora for att na onskad effekt. Med
erfarenhet kommer du att marka att din
uppfattning inte alltid stammer 6verens
med de uppmaétta vardena fran traning-
en. Detta hjalper dig att identifiera situ-
ationer nar du kanske behéver &ndra
traningen.

Hur noggrann Suunto Training Mana-
gers prestationsanalys blir, beror myck-
et pa hur korrekt de angivna personliga
uppgifterna ar. Om du har utfort ett
laboratorietest for maxprestation, finns
troligtvis alla personliga uppgifter som
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behover anges i programvaran i testre-
sultaten. Nar du anger data i respektive
falt pa sidan “Personal”, uppdateras
dina personliga traningseffektnivaer sa
att de 6verensstammer med testresulta-
ten.

Om du har mojlighet att bli testad i ett
laboratorium medan du har Suunto t6
pa dig, kan du fa referensvarden fran
laboratorieresultaten foér alla varden
som kan matas av Suunto t6. Senare kan
du anvanda dessa data for din normala
traning.

EPOC har ett tydligt samband med
mijolksyranivan i kroppen. Om laborato-
rietesten omfattar laktatméatning, kan
du anvanda denna information som
referensdata fér annan tréaning som ut-
fors vid samma EPOC-intervall som labo-
ratorietestet. Detta samband ar inte lika
starkt vid langvarig traning.



KONTROLLTRANING

Du kan o6vervaka din formférbattring
med hjalp av kontrolltraningspass. Kon-
trolltraning utfors alltid likadant och pa
samma plats, under sa identiska forhall-
anden som moijligt. Kontrolltréaning inne-
haller pafrestande delar. Darfor re-
kommenderar vi att du inte utfér sddan
traning forran du har tranat regelbundet
i minst tva manader. Om du inte &r van
vid traning av den har typen, ska du forst
radfraga din lakare for att sakerstalla att
sadan traning ar lamplig for dig.

Kontrolltréaning kan utféras pa tva olika
satt. Submaximal kontrolltréning inne-
bar att du kan mata prestationsforan-
dringar utan att du behover ta ut dig
helt. Maximal kontrolltraning a andra si-
dan ger noggrannare information om
utvecklingen av din tavlingsresultatniva,
och medfor att du kan avgoéra din max-
puls.

SUBMAXIMAL
KONTROLLTRANING

Registrera ett submaximalt kontroll-
traningspass med Suunto t6

Tryck pa Start

Varm upp under 5 - 10 min - tryck pa
Lap (Varv).

Spring med malpuls fér submaximal
kontrolltraning (se tabell 4) under

7 - 15 min - tryck pa Lap (Varv).
Varva ner under 5 - 10 min -

tryck pa Stop.

Submaximal kontrolltréaning omfattar
inte mycket anstrangande delar. Darfor
rekommenderar vi att du agnar dig at
sadan traning med en eller tva veckors

mellanrum. Om din tréning bestar av
16pning ska du alltid utféra kontrolltra-
ningen genom att springa samma stan-
dardrunda, som ska vara mellan 7 och 15
minuter, i en nagot hogre hastighet an
normalt. Valj terrdng som a&r sa jamn
som mojligt. En idrottsplats ar en idea-
lisk plats for kontrolltréaning eftersom du
kan avgora strackan exakt dar.

Om din tréning bestar av nagot annat
an lopning ska du forsoka hitta ett satt
att tréna pa sa att yttre faktorer, som
t.ex. vader, inte paverkar resultatet. Du
kan t.ex. utféra kontrolltraningen med
en motionscykel eller en roddmaskin.

Instruktioner:

1. Starta Suunto t6 tréaningslogg.

2. Varm upp under 5-10 minuter. Upp-
varmningen bor vara lika lange under
varje kontrolltréaning, sa att resultaten
blir jamférbara. Lagra en mellantid efter
uppvarmningen och fortsatt att springa
utan paus.

3. Spring rundan med sa jamn puls som
moijligt, i ndgot hogre hastighet &n vid
normal grunduthallighetstraning. Denna
del bor vara 7-15 minuter. Spara en
annan mellantiden i slutet av den har fa-
sen, sa att du sparar fasens genomsnitt-
liga puls.

4. Varva slutligen ner under 5-10 minu-
ter i lugn takt, och sluta med att lagra
traningspasset.

5. Ladda upp dina traningsdata till PC:n
och jamfor resultatet med tidigare kon-
trolltréaningspass.
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Se tabell 4 nedan fér malpuls for sub-
maximal |6pning. Det ar mycket viktigt
att halla pulsen sa lik som mojligt under
varje kontrolltraningspass. Du kan an-
vanda pulsgrénslarmet pa Suunto t6
for att overvaka pulsen. EPOC-vardet

for ett korrekt utfort submaximalt kon-
trolltréaningspass ska ligga pa niva 2.

Om du alltid sparar kontrolltréanings-
passen i samma mapp pa PCn, kan
du overvaka din formutveckling enligt

Alder HRmax Nyborjare Entusiast — idrottare
(210 - alder x 0.65) 73-80 % HRmax 76-88 % HRpmax
20 197 144-158 150-173
25 194 141-155 147-171
30 191 139-152 145-168
35 187 137-150 142-165
40 184 134-147 140-162
45 181 132-145 137-159
50 178 130-142 135-156
55 174 127-139 132-153
60 171 125-137 130-150
65 168 122-134 127-148
70 165 120-132 125-145

Tabell 4. Malpuls vid submaximal kontrolltréaning.

foljande: Valj mappen med musen, och
klicka pa knappen Graph (Kurva). Pro-
gramvaran ritar da kurvor 6ver samtliga
kontrolltraningspass, ovanpa varandra.
Du kan da se hur din tid har utvecklats
baserat pa mellantiderna, och pulskur-
vorna visar om din puls forblev konstant
under de olika tréningspassen.

Nér din tid ar lagre an under foérega-

ende kontrolltraningspass, men pulsen
densamma, har din form forbattrats.
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MAXIMAL KONTROLLTRANING

Registrera ett maximalt kontrolltra-
ningspass med Suunto t6

Tryck pa Start

Varm upp under 5 - 10 min - tryck pa
Lap (Varv).

Submaximal traning under 7 - 15 min
- tryck pa Lap (Varv).

Vilai 0 - 2 min - tryck pa Lap (Varv)
Maximal traning under 5 - 12 min -
tryck pa Lap (Varv).

Varva ner under 5 - 10 min -

tryck pa Stop.

Maximal kontrolltraning utfors bast
med l6pning, eftersom de yttre forhall-
landena paverkar resultaten minst vid
16pning. Under denna traning springer
du samma vag tva ganger. Spring forst



rundan pa submaximal niva dar du fol-
jer instruktionerna ovan, och spring den
darefter sa fort som mojligt. Du kan vila
max tva minuter mellan rundorna. Vilo-
pausen ska vara lika lang vid varje kon-
trolltréaning for att du ska fa jamfoérbara
resultat. Samma instruktioner som vid
submaximal traning galler foér valet av
runda.

COOPER-TEST

Coopertestet — [6pningstestet pa 12 mi-
nuter — ar utmarkt traning for att over-
vaka uthallighetsnivan. Du kan utféra

Cooper-testet efter nagra uppvarm-
ningsévningar eller en submaximal fas.
Syftet med Cooper-testet ar att springa
en sa lang stracka som mojligt, pa plan
mark eller l6parbana, pa 12 minuter. En
jdamn hastighet ger oftast bast resultat.
Valj en plats dar du kan mata avstandet
med en noggrannhet pa 10 meter.

Ange testresultatet, dvs. l6pstrackan, i
faltet som &r avsett for distans i PC-pro-
gramvaran till Suunto t6 och 6vervaka
resultatutvecklingen i takt med att tra-
ningen framskrider.

Alder Dalig Under Medel Bra Utmarkt
Traningsentusiaster genomsnittet

Man 20-29 <1600m | 1600 — 2199m |2200 — 2399m | 2400 — 2800m | >2800m
Man 30-39 <1500m | 1500 - 1899m | 1900 — 2299m | 2300 - 2700m | >2700m
Man 40-49 <1400m | 1400 - 1699m | 1700 — 2099m | 2100 — 2500m | >2500m
Man 6ver 50 <1300m | 1300 - 1599m | 1600 — 1999m | 2000 — 2400m | >2400m

Kvinnor 20-29
Kvinnor30-39
Kvinnor 40-49
Kvinnor éver 50

<1500m | 1500 — 1799m | 1800 - 2199m | 2200 - 2700m | >2700m
<1400m | 1400 — 1699m | 1700 — 1999m | 2000 - 2500m | >2500m
<1200m | 1200 — 1499m | 1500 — 1899m | 1900 - 2300m | >2300m
<1100m | 1100 - 1399m | 1400 - 1699m | 1700 — 2200m | >2200m

Idrottare
Man <2800m | 2800 — 3099m 3100 - 3399m | 3400 — 3700m | >3700m
Kvinnor <2100m 2100 — 2399m | 2400 - 2699m | 2700 — 3000m | >3000m

Tabell 5. Formklassificering baserad pa resultatet av ett Cooper-I6ptest pa 12 minuter
(Oja et al, 1979)

Du kan berakna din maxprestation fér de personliga uppgifter som kravs i Suunto
Training Manager baserat pa ditt Cooper-testresultat. Denna formel kan anvandas for
att uppskatta din maxprestation nar Cooper-testresultatet ar éver 1 600 meter.

Man: MET = 0,005 x Resultat (i meter)
VO;max = 0,0175 x Resultat (i meter)

Kvinnor: MET = 0,00514 x Resultat (i meter)

VOjmax = 0,018 x Resultat (i meter)

(Leger, Mercier 1984)
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SUUNTO t6 OCH VIKTOVERVAKNING

Den grundlaggande principen for vikt-
overvakning ar mycket enkel: Om din
kropp forbrukar lika mycket energi som
du ater, forblir vikten konstant. Om
energiférbrukningen ar hégre &n energi-
intaget, gar du ner i vikt.

Overvikt och brist p& motion gér ofta
hand i hand. Det &r enklast att ga ner i
vikt och behalla den nya vikten om man
6kar motionen och ater mindre.

Suunto t6 hjalper dig med viktover-
vakning pa tva satt: Apparaten mater
noggrant den mangd energi som du har
forbrukat, bade vid sportutévning och i

vardagen. Enhetens minneskapacitet ar
tillracklig for matningar som varar upp
till en hel dag. Till skillnad fran tradition-
ella pulsmatare mater Suunto t6 korrekt
den totala, dagliga energiférbrukning-
en fran vila och lagintensiva fysiska ak-
tiviteter upp till maximal traningsinten-
sitet. P4 sa satt kan du uppskatta nivan
pa din dagliga energiférbrukning i for-
hallande till ditt dagliga kost- och ener-
gibehov. Dessutom hijélper den dig att
trana pa ratt niva, sa att formen for-
battras och du kan félja ett traningspro-
gram som forbrukar tillrackligt med
energi.

LAMPLIG TRANINGSINTENSITET

Manga kostrad ger radet att du ska tra-
na pa en intensitetsniva dar fettfor-
branningen ar sa hog som mojligt. Hur
mycket fett som brénns &r dock inte den
viktigaste faktorn for slutresultatet.
Istéllet maste din totala, dagliga energi-
foérbrukning vara hégre an den mangd
energi du far fran kosten.

Kroppen bréanner proportionellt sett
storst mangd fett i vila, sa mycket som
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80 %. Nar man mater absolut mangd
fett, ar dock fettforbrukningen som
hogst under traning dar pulsen ar 60 till
80 % av maxpulsen. Mest energi forbru-
kas per tidsenhet vid hogintensiv tra-
ning, eftersom energiforbrukningen
ar direkt proportionell till traningens
intensitet.



ENERGIFORBRUKNING VID OLIKA INTENSITETSNIVAER
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Figur 6. Schematisk presentation av total energiférbrukning och fettférbranning
och fettférbranningens andel av den totala energiférbrukningen vid olika

traningsintensitetsnivaer.

Vid viktoévervakningstraning &ar propor-
tionellt hog fettforbranning darfor inte
den avgoérande faktorn. Den viktigaste
faktorn ar inte heller hog, tillfallig ener-
giférbrukning. Det viktiga ar att trana
pa ett sadant satt att den totala mang-
den forbrukad energi ar som hogst.

Detta uppnas vanligtvis med laginten-
siv, langvarig traning. Om du déaremot
har daligt med tid for tréaning far du
bast effekt, bade pa form och vikt, av
hogintensiv traning. Trots det rekomm-
enderar vi att du ar forsiktig nar du vill
ga ner i vikt. Om du tranar férnuftigt
minskar du risken for stressrelaterade

skador och o6verbelastning, samtidigt
som du lattare kan behalla motivatio-
nen och uppna langsiktiga mal.

Kroppen producerar den energi som
kravs fran fett och aven fran kolhydra-
ter. Under langvarig tréaning téms
kroppens kolhydratférrad, och de be-
hover fyllas pa redan under traningen.
Darfor kan det framja viktnedgangen
att inta kalorier under tréaningen, om
detta hjalper dig att trdna langre. Du
bor &ven komma ihag att dricka ordent-
ligt nar du tranar langre an en timme,
for att sakerstalla att du kan slutfora
tréaningen pa ett effektivt satt.
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TIPS FOR PC-PROGRAMVARAN

PC-programvaran Suunto Training Manager omfattar manga praktiska funktioner for
att dvervaka och planera din tréaning. Hur man anvander dessa funktioner beskrivs mer
i detalj i programvarans hjalpfunktion (Help). | detta kapitel ges kortfattade exempel

pa hur du kan anvanda dessa funktioner.

MAPPAR OCH KALENDERVISNING

Du kan se traningspass och traningspla-
ner i mapparna eller i kalendervisning-
en i fonstret My Training (Min tréning)
eller Calendar (Kalender). Du kan vaxla
mellan vyerna genom att klicka pa
knapparna overst i fonstret.

Du kan ladda upp traningsdata fran
armbandsdatorn till din PC i fonstret My
Training (Min tréning) nar mapparna
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hur traningen har utvecklats over tid.
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funktionen Training Effect (Tréaningsef-
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ningens intensitet och variation.
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Details 1

Start 12:47:40 In
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Max speed 0.0 km/h
Ava speed 8.3 km/h

Nome [12.06 7 Suunto Game  Heart rate
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Actvity Orienteering <] Low limit

Date 12.6.2004 Above

End 1413552 Below
Duration 014812 Max

Distance [Eonkm Min
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Other body parameters

142 EPOC Peak 343 mlikg
122 Training effect s

01:26.30 Ventilation 135 I/min
00:11.10 Oxygen cons 56 mi/ka/min
00:10.40 Respiration rate 54 bpm

176 bpm Total energy cons, 1755 keal
158 bpm

92 bpm

Figur 7. Suunto Training Manager, kalendervisning.
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Du kan aven lagga till egna data till
individuella tréningspass, som t.ex.
kommentarer till passet, strackan, hur
du upplevde tréaningen och din dagliga
vilopuls och vikt. Du hittar falt for denna
information pa sidorna “Details 1”
(Detaljer 1) och “Details 2" (Detaljer 2).
Du kan &ven skapa en lista 6ver de
sporter du utovar pa sidan “Personal”
(Personligt) och definiera traningsakti-
viteten for dem (Activity). | framtida
versioner av Suunto Training Manager
kommer det att finnas funktioner som
presenterar dessa data i olika diagram.

PERSONLIGA UPPGIFTER

Analysens tillforlitlighet beror pa de
personliga uppgifter som du anger. Om
uppgifterna andras, om du t.ex. gar ner
i vikt eller far veta din exakta maxpuls,
maste du &ndra dina personliga uppgif-
ter. Vid behov kan du pa nytt analysera
ett traningspass som du har sparat tidi-
gare med hjalp av de nya parametrarna,
genom att valja funktionen Reanalyze
(Analysera igen) i menyn Actions (At-
garder).

KONTROLLTRANINGSPASS

Regelbundna kontrolltraningspass ar
ett viktigt verktyg for 6vervakning av
formférbattring. Ta som vana att utfora
sadana pass i enlighet med instruktio-
nerna i den har guiden, eller anvand en
egen metod. Spara resultaten fran kon-
trolltraningspassen i en mapp sa att du
latt kan jamfoéra dem med varandra.

UPPSKATTA TRANINGSEFFEKTEN
FORE TRANING

Du kan anvanda funktionen Training
Effect Calculator (Traningseffektrak-
nare) for att studera hur ett tranings-
pass varaktighet, intensitet och EPOC-
varde ar relaterade. Du hittar funktio-
nen i menyn Actions (Atgarder). Du kan
lasa varaktighet, genomsnittlig puls
eller EPOC-varde till ett onskat varde.
Genom att dndra de tva andra vardena,
kan du planera ett traningspass som
pa basta satt Overensstammer med
ditt mal.

Om du staller in ett visst EPOC-varde i
raknaren for att na en énskad tranings-
effekt, kan du berékna vilken genom-
snittspuls och varaktighet som krévs for
att nd den. Du kan o6vervaka genom-
snittspulsen och varaktigheten med
armbandsdatorn under traningen. Pa sa
vis kan du férvissa dig om ett fram-
gangsrikt traningspass.

Traningseffektraknarens teoretiska tra-
ningspass har en fulltstandigt jamn
intensitet, vilket aldrig ar fallet med
verklig tréaning. Darfor kan raknarens
EPOC-vérde skilja sig nagot fran den
verkliga traningens. Eftersom EPOC
relativt 6kar snabbare vid hég puls én
vid lag puls, ar det uppmatta EPOC-var-
det vanligtvis nagot hogre an det som
uppskattas av raknaren.
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ANVANDA TRANINGSPROGRAM

Mappen Training Plans (Traningsplaner)
innehaller flera fardiga traningspro-
gramveckor. Dessa traningsprogram har
sammanstallts baserat pa allménna tra-
ningsrekommendationer fran ACSM
(American College of Sports Medicine)
och &r mycket lampliga fér dem som ska
borja trana regelbundet. Det kan vara
bra att radfraga en lakare innan du pa-
boérjar ett tréaningsprogram. Dessutom
rekommenderar vi starkt att du gar
igenom en komplett ldkarkontroll om
du inte ar helt séker pa hur din hélsa ar.
Du kan flytta ett traningsprogram fran
mappen till din kalender genom att vélja
den med den hoégra musknappen och
vélja funktionen “Send to Calendar”
(Skicka till kalender).

Du kan &ven skapa egna traningspro-
gram. Skapa ett nytt program genom
att valja mappen med héger musknapp
sedan valja “Add new training pro-
gram” (Lagg till nytt traningsprogram).
Du kan lagga till individuella tranings-
pass i det har traningsramverket med
funktionen "Add new plan” (Lagg till
ny plan). Du kan definiera puls, EPOC-
niva, varaktighet och andra data for
varje traningspass. Du kan aven ange
pa vilken dag, raknat fran borjan av var-
je traningsperiod, som traningspasset
i frdga ska utforas. Nar programmet
ar fardigt, flyttar du det till kalendern
och ser till att det startar ett lampligt
datum.
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OVERFORA TRANINGSDATA OCH
TRANINGSPROGRAM

Om du vill skicka traningspass som du
har registrerat och traningsprogram
som du har skapat till andra, 6ppnar
du en mapp och valjer 6nskat pass
eller program genom att klicka pa
det med den hégra musknappen. Spara
passet/programmet i en separat fil
genom att vélja “Export to file” (Expor-
tera till fil). Du kan nu skicka den héar
filen via e-post, t.ex. till din tréanare
eller dina traningskamrater. Du kan pa
samma satt hogerklicka pa en mapp och
vélja “Import from file” (Importera fran
fil) for att ladda traningsfiler som andra
har skickat till dig.

SUUNTOSPORTS.COM

www.suuntosports.com ar en webb-
plats avsedd for alla som anvander
Suuntos sportinstrument. P& den har
platsen kan du jamféra dina sportresul-
tat med andras, dela med dig av dina er-
farenheter och hitta anvandbar infor-
mation for din egen traning. | fram-
tiden kommer det att finnas tranings-
program pa suuntosports.com som
kommer att vara lampliga for olika mal,
och som du kommer att kunna ladda
ner fran webbplatsen och féra in i din
egen kalender.



ORDLISTA

ACSM

Aerob

Aerob troskel
Aktivitetsniva
Anaerob
Anaerob troskel

EPOC

Grunduthallighet
Grundlaggande
amnesomsattning
%HR max

%HRR

Intensitet

kcal

Laktat

American College of Sports Medicine. En sportmedicinor-
ganisation i USA.

Uppstar endast nar syre finns narvarande.
Den hogsta nivan av anstrangning dar kroppen fortfa-
rande kan eliminera den mjolksyra som genereras i sadan

grad att mjolksyranivan inte 6verskrider vilonivan.

Den mangd traning en person tidigare har agnat sig at i
genomsnitt.

Uppstar néar syre inte finns narvarande.

Den hogsta nivan av anstrangning dar kroppen kan elimi-
nera den mjolksyra som genereras i sddan grad att mjolk-
syranivan inte stiger under traningen.

Excess Post-exercise Oxygen Consumption - Overdriven
syreférbrukning efter tréaning. Syreférbrukning som over-
skrider vilonivan efter traning.

En del av uthallighetstraningen som beskriver prestationen
under den aeroba troskeln.

Normala vitala funktioner nar kroppen befinner sig i vila.
Pulsnivan i forhallande till en persons maxpuls.
Pulsreservnivan (HRR — Heart Rate Reserve). Pulsreservnivan
berdknas genom att en persons maxpuls subtraheras fran
personens vilopuls.

Nivan pa tréning jamfért med en persons maxprestations-
niva. Kan bestammas t.ex. med hjalp av pulsen, VO, eller

andningsvariabler.

Kilokalori, en energienhet. 1 kcal = 4,19 kilojoule (kJ), ett
gram fett innehaller 9,0 kcal = 37,7 k] energi.

En amnesomsattningsprodukt som genereras av kroppen
under fysisk anstrangning, mjolksyra.
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Luftvolym

Maxiprestation

Maxpuls

MET

Mijolksyra

ml/kg

ml/kg/min

Traningseffekt

Vitalkapacitet

Vo,

%VOZmax
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Luftvéaxling i lungorna, volymen inandad luft i liter per
minut.

Den hoégsta mangd kraft en person kan producera.

Den hogsta hjartslagsfrekvensen, slag per minut. Beraknas
ofta baserat pa aldern med hjalp av den av ACSM-rekomm-
enderade formeln 210 — 0,65 x alder. Maxpulsen ar indivi-
duell och kan skilja sig fran formeln med sa mycket som ett
dussintal slag.

Metabolic equivalent (Metabolisk ekvivalent), den syrefor-
brukning som orsakas av grundldggande amnesomsattning
(3,5 ml/kqg).

Se Laktat.

Milliliter per kilo vikt. En enhet som beskriver t.ex. den
mangd extra syreférbrukning som sker efter traning (EPOC)

Milliliter per kilo vikt per minut. En enhet som t.ex. beskri-
ver en kropps aktuella syreférbrukning.

Den effekt ett enskilt traningspass har pa en persons pre-
stationsniva. Definieras genom att jamféra det EPOC som
uppmatts fran traningen med personens aktivitetsniva.

Lungornas funktionella volym. Den storsta luftvolym en
person kan blasa ut ur lungorna.

Syreforbrukning. Den méangd syre kroppen férbrukar, matt
antingen som en absolut méangd (I/min) eller proportioner-
ligt till en persons vikt (ml/kg/min).

Maximal syreintagskapacitet. Den syremangd en persons
kropp kan anvéanda fran inandad luft under maxprestation.
Mattenhet ml/kg/min eller MET.

Syreférbrukningsnivan under tréaning jamfort med en per-
sons maximala syreintagskapacitet.
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Pulsanalys och vetenskapliga kallor:
www.firstbeattechnologies.com
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COPYRIGHT

Denna publikation och dess innehall tillh6r Suunto Oy. 10/2004.

Suunto, Wristop Computer, Suunto t6, Replacing Luck och deras logotyper &r
registrerade eller oregistrerade varumérken som tillhér Suunto Oy. Med ensamrétt.

Aven om vi har gjort allt vad vi har kunnat fér att informationen i denna dokumen-
tation ska vara savél begriplig som korrekt, ges inga garantier, vare sig uttryckliga
eller implicita, foér att innehallet &r korrekt. Innehallet kan dndras nar som helst utan
féregaende varning.

Pulsanalysteknik fér syreférbrukning, andningsfrekvens, luftvolym, energiférbrukning,
EPOC och traningseffekt tillhandahalls och stédjs av Firstbeat Technologies.
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