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Vad ska vi prata
om idag?

. Varfér pulstraning?

- Vanliga pulsbegrepp?
- Hur mater jag pulsen?
« Pulszoner

- Férandrade pulsvarden
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Varfor
pulstréning?

Motivation och variation

. Battre traningseffekt -
skillnad motionar och elit

. Mindre vark och skador

. Overtraning, infektion,
aterhamtning
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"ELQUTE
pulsbegrepp

« Maxpuls

- Vilopuls

. Traningspuls
. Troskelpuls
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HelenM Susan!|

112
Maxpuls  ol% 53

LouiseF Amand

bR (150,
. Individuell 71 o 75‘
- Maxpuls man: CarolineK Jenny|

210 - 0,5 x alder

» Maxpuls kvinnor:
215 - 0,5 x alder

52

SusanneR ArielV

« Hur mater jag min maxpuls? s,
. Skillnad pa maxpuls och 78 % 92
m axp U IS? KarenL GELLE

MEEL voese © 68% 72
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Vilopuls &
Traningspuls

- Mats pa morgonen
- Traning andrar din vilopuls
. Infektion och vilopuls?

- Traningspuls =
Maxpuls-vilopuls
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Troskelpuls

Mijblksyra vs syre
80-90 % av max
Syreskuld

Att trana i och runt sin
troskelpuls = hojer din
troskel.
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Hur mater jag

, (\/’
pulsen? /’3\.‘

SUUNTO

. Handled eller hals

. Elektroniskt med sandare
och mottagare

v
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Pulszoner

» Uppvarmning, nedvarvning
och aterhamtning

Tillgangen till syre ar stor

Laga halter av mjolksyra
(<2 mmol/l)

Latt anstrangningsgrad

- Kontinuerligt arbete under
lang tid

e yo.s0 7))
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Pulszoner

. Distanspass

. Starker senor, skelett, leder
och ledband

. Optimal intensitet for
fettférbranning

.« Mijo6lksyra (2-3 mmol/I)
- Nagot anstrangande

. Kontinuerligt arbete under
ganska lang tid
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Dlstanspass

Stegrande
uppvarmning

- Konstant tempo
- Nedvarvning




Pulszoner

« Snabbdistans, tempotraning
och lagintensiva intervaller

. Forbattrat syreupptag

. Optimal intesitet for battre
kondition

.« Mijo6lksyra (3-4 mmol/l)

.« Anstrangande

. Kontinuerligt arbete i 20-60
min
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Snabbdistans/tempotraning

. Stegrande uppvarmning

« 3 min tempodkning - 1 min aktiv
aterhamtning, 4 ggr

- Nedvarvning
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Pulszoner

- Medelintensiv intervalltraning och
tempotraning

- Forbattrar musklernas hantering av
mijolksyra och hojer
mijolksyratréskeln

- Optimal intensitet fér att toppa
formen

- Mijolksyra (>4 mmol/l)
- Mycket anstrangande

- Kontinuerligt arbete/
intervalltraning i 5-20 min
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Intervalltraning

. Stegrande uppvarmning

15 sek hart - 15 sek aktiv aterhamtning,
350 ggr

- Nedvarvning




Pulszoner

Olika former av hégintensiva
intervaller

Accelererande traning,
spurtférmaga och
tempovaxlingar

Mijolksyra (>4 mmol/l)
Extremt anstrangande

Intervalltraning i korta
perioder, 2-4 minuter
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Intervalltraning

. Stegrande uppvarmning

. 30 sek hart arbete, 30 sek aktiv
aterhamtning

- Nedvarvning
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