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o- Varfir ska jag tréina pulsbaserad trining?
Pulsbaserad traning ar perfekt oavsett vilket syfte du har. Du kanske vill komma
igdng att trana, ga ned i vikt, toppa formen eller férbattra konditionen.
Genom att anvanda pulsen som traningsredskap far du snabbt ett besked om
hur effektiv din traning ar, hur du kan paverka den och samtidigt utmana dig
sjalv.

| Vad Gr det fir fel med det gamla hederliga systemet?

All traning ar saklart bra traning, men om du kanner att det star still, att resul-
taten uteblir, om du undrar vilken niva du bér ha, om du vill effektivisera din
traning, utmana och utveckla din traning sa ar pulsbaserad traning ett superbt

hjalpmedel for dig att pa ett enkelt satt uppna malen eller bara komma igang
och hitta en bra niva for just din traning.

| Vilka firdelar finns det med pulsbaserad trining?

e Motivation, det &r motiverande att anvanda sig av ett traningsredskap som
Alfred The Boss skapar insyn och forstaelse for den egna kroppen under fysisk aktivitet. Akti-
@ viteten kan kdnnas mindre monoton.
85 o 87 o Kortare traningstid, genom att du effektiviserar din traning, vilket leder till en
%o %o

battre prestation.

Mindre vark och skador, sakerheten 6kar da du sjalv kan férebygga overtra-
Perry StA. ning/éverbelastning och ge dig sjalv den &terhdmtning som behévs.

@ Battre traningseffekt, med hjalp av pulsbaserad traning kan du lattare uppna
onskad traningseffekt som att stimulera fettférbranningen, 6ka hjartats slag-
(1} 83 0/0 kraft, hoja syreupptaget och hjalpa musklerna att hantera mj6lksyra battre.

Battre planering, underlattar att utveckla och kontrollera dina traningsupp-
lagg sa att de passar dig individuellt.

Underlattar genom att du pa ett enkelt satt kan se var du behover ligga i an-
strangningsniva for att fa den effekt du ar ute efter. Du kan latt dokumentera
traningen i en traningsdagbok for att folja din utveckling.

| Vad ér puls?

Puls betyder kort och gott sammandragning av hjartmuskeln.

| Vad Gr maxpuls?
Ar det maximala antalet slag som ditt hjarta kan sl& under en minut. Maxpulsen
ar individuell och ar inte ett matt pd hur bra trénad nagon ar. Den éar arftlig och
sjunker i takt med att du blir aldre.

i n ite r @ Vad ér vilopuls?

cardlo training Ar det minsta antalet slag som ditt hjarta slar i total vila. Gar att paverka genom
R traning — ju mer valtranad du ér, desto lagre vilopuls.
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Den puls som motsvarar en viss intensivitet i din traning. For att kunna rakna ut
den maste du veta din vilopuls och din maxpuls.

Ju higre maxpuls desto bittre trinad?

Nej. Maxpulsen &r genetisk och helt individuell men sjunker dock med cirka ett
slag per ar.

0/ Avslijar pulsen vem som anstréinger sig mest?

Nej, eftersom maxpulsen varierar mellan individer sa betyder det att taket for
pulsen ligger olika och kan da inte jamforas individer emellan.

@ Varfor ett maxpulstest?

For att kunna tréana optimalt med pulsen som matinstrument sa behdvs max-
pulsen som ett hogsta varde for att sedan basera arbetspulsen och traningen
darefter. Eftersom maxpulsen sjunker med aldern kan det vara bra att gora ett
maxpulstest vartannat ar.

@ Hur 9ar e#max/aulr/af #ll?

For dig som tranar mycket och vill utveckla din traning och dina traningsresultat,

ar pulsen ett bra redskap. Ett maxpulstest ar da nodvandigt eftersom maxpul-

sen anvands som varde i relation till din vilopuls och darmed kan du justera din

arbetspuls.

Testet har tre steg:

1. En uppvarmning 10-20 minuter,

2. tva arbetsintervaller (80 respektive 90% av maxpuls) pa vardera 3 minuter och

3. en avslutande maxpulsintervall med en 6kning 3-4 minuter fér att sedan maxa
allt du har under 30 -40 sekunder. Testet tar cirka 12-14 minuter.

@ Ar jag rétt person for ett maxpulstest?

215 - 0,5 x aldern foér kvinna Maxpulstest &r mycket fysiskt pafrestande. Du ska ha traningsvana och vara fullt
210 -0,5 x alder fér man frisk. Om du inte har tréaningsvana, anvand dig av iQniter standard formel till
vanster for berakning av maxpuls, eller se till att du har tranat under en langre

tidsperiod.

@/ Varfir ger olika aktiviteter olika puls?

Lépning — 202 " Aven om varje individ har en utsatt genetisk maxpuls s& beror den &nda pa vil-
Cykling - 197 ken sorts traning du utfér. Lopning kommer alltid att ha den hégsta maxpulsen
Simning - 187 da man anvander bade 6verkropp och underkropp, till skillnad fran cykling dar
benen gor det storsta arbetet. | simning ligger maxpulsen ocksa lagre da tyngd-
lagen spelar roll och man bli lattare i vattnet. Exempel pa maxpuls for olika
aktiviteter ser du till vanster.

@ Vad menas med konditionfrespektive béttre kondition?

Kondition star for kroppens formaga att ta upp syre i blodet och transportera
det till musklerna. Vid forbattrad kondition menas det att kroppens formaga att
ta upp och transportera syre till musklerna gar snabbare och har effektiviserats.
Nar syreupptaget 6kar forbattras var fettforbranning vilket i sin tur stimulerar
bade uthalligheten och halsa. Konditionstraning gor ocksa att hjartat vaxer sig
starkare och storre och hjartslagen blir kraftigare.

cardlo training
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Vad menas med olika pulszoner?

Man talar om fem olika intensitetszoner da det kommer till konditionstraning.
Var och en ar viktig for den traningseffekt du vill uppna eller férmedla till dina
grupptrananden.

Varje zon representerar det pulsintervall som du bér ligga inom fér att tréna i

den zonen. Man delar in zonerna i procent (%) av maxpuls. Maxpuls ar 100 %.
Zon 1 - intensivitet 50-60%

e Uppvarmning, nedvarvning och aterhdmtning

o Hogre fettforbranning da tillgangen till syre ar stor

e Laga halter av mjolksyra (<2 mmol/l)

e Latt anstrangningsgrad

Zon 2 - intensivitet 61-70%

e Distanspass

e Starker senor, skelett, leder och ledband
e Optimal intensitet for fettférbranning

o Mijolksyra (2-3 mmol/l)

e Nagot anstrangande

Zon 3 - intensivitet 71-80%

¢ Snabbdistans, tempotraning och lagintensiva intervaller
e Forbattrat syreupptag

e Optimal intensitet for battre kondition

e Mijolksyra (3-4mmol/l)

e Anstrangande

Zon 4 - intensivitet 81-90%

e Medelintensiv intervalltraning och tempotraning

e Forbattrar musklernas hantering av mjolksyra och hojer mjolksyratroskeln
e Optimal intensitet for att toppa formen

e Mijolksyra (>4mmol/l)

e Mycket anstrangande

Zon 5 - intensivitet 91-100%

o Olika former av hogintensiva intervaller

o Accelererande traning, spurtférmaga och tempovaxlingar
o Mijolksyra (>4mmol/l)

e Extremt anstrangande

Vad ér mﬁ/krym?

Miolksyra bildas hela tiden under arbete, mer eller mindre, men ju hardare du
tar i desto mer mjolksyra kommer att bildas. Det ar avsaknaden av syre som gor
att det skapas mer och mer mjélksyra. Sa lange det finns tillrackligt med syre sa
omvandlas mjoélksyran till energi till muskeln.

Vad ér mjilksyratriskeln?

Vid en viss intensitet sa kommer mj6lksyraproduktionen att vara stérre an bort-
transporten och mjélksyra ansamlas da, vilket gor att muskelns pH-varde sjunker
och detta gor att den far svarare att jobba. Benen stumnar.

Miolksyratroskeln ar den punkt precis innan mjolksyra produceras i hogre grad

an vad den transporteras bort. Med aerob traning forbattras formagan att trans-
portera bort mjolksyran.

Varfor ér det bra att ha mjilksyratilighet och varfor ska jagq trina den?

Genom att trédna och ligga precis vid den punkt innan mjélksyra produceras i
hogre grad an borttransporten sker, kan du pressa mjolksyratrsokeln uppat och
forbattra din uthallighet. Samtidigt kan man lara hjarnan att ignorera musk-
lernas signaler om fér hog mijolksyra och “sta ut” och fortsatta pa samma héga
intensitet.

Varfor ér detbra atf variera sin tréning med olika triningsuppliggfolika
pulszoner olika pass?

Det ar av stor vikt att du inte tranar efter samma upplagg aret runt. Kroppen
vanijer sig garna vid traningsupplagget och traningseffekten avtar eller uteblir.
Variera eller periodisera traningens mangd, innehall och intensitet ar gynnsamt
for dina resultat.
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B reg by Sunto com @ Vad tréinar jag vid distans och vad Gr tréningseffekten?

Distanstraning innebar att man vanjer kroppen vid langre arbetsintensitet med
pulsen pa en jamn niva. Passen bedrivs i regel 1ag - till medelintensivt (60-80%
av max). Distans innebar att du far ett forbattrat syreupptag till musklerna vilket
procentuellt leder till att du branner mer fett som energi under passet. Som
ytterligare positiv traningseffekt far du taligare muskler, muskelsenor, leder och
ledband.

@“ Vad trinar jag vid infervall och vad ér triningseffekten?

Nar man tranar intervalltraning varvar man hogre intensiteter med lagre
intensiteter till skillnad fran distanspasset. Nar du intervalltranar forbattras
hjartats pumpkapacitet och musklernas syreupptagningsférmaga. Du okar din
styrka, snabbhet och din uthallighet. Procentuellt anvander kroppen kolhydrater
som kélla under passet men i och med den forbattrade syreupptagningen som
kommer utav hogintensiv intervalltraning forbattras konditionen och da ocksa
féormagan att branna fett i vila.

@N Hur hért ska jag trina?

Det beror pa mal och vilken effekt du vill uppna.

Variation, mangd och intensitet ar faktorer som du kan spela med och féréndra.
Generellt brukar distanstraning vara skonsammare an intervalltraning. Inter-
valltraning ar slitsamt for kroppen sa se till att planera in vilodagar for optimal
aterhamtning och mest gynnsam traningseffekt.

@‘ Var ligger den optimala forbrinningszonen?

Om det med férbranningszon menas 6kad fettférbranning sa ligger den opti-
malt pa lag till medelintensiv distanstraning pa grund av allt syre som musklerna
har tillgang till. Men under intervalltréaning forbranner du mer energi per tidsen-
het samt 6kar din syreupptagning vilket betyder att fettférbranningen 6kar i vila
och efter passet.

@‘ Jaq har foréndrade pulsvirdenfvarfir stiger pulsen trofs att
hastigheten Gr konstant?

Ibland kan pulsvardena vara hégre an normalt dven om din intensitet ar den
samma i din tréaning. Detta kan bero pa att hjartat av ndagon anledning kompen-
serar for syrebrist i musklerna genom att hoja arbetspulsen.

Detta kan ske vid:

e korta intensiva tempookningar

e varmt klimat

o vatskebrist

o infektion

o otillracklig aterhamtning

o yttre faktorer (vader, underlag etc.)

SPORTGEMENSKAPEN @ Varfir kiinns fréiningen jobbig trofs att pulsen infe kan hijas?

dir varje move réknas! Det kan vara sa att kroppen och musklerna inte hunnit aterhamta sig, vilket
Movescount &r en gratis tranings- betyder att samma sorts traning och belastning som gardagens traning trottar ut
dagbok pa natet. Med Movescount tidigare. Du far alltsd samma kansla som dagen innan, men i sjélva verket kom-
kan du planera och analysera din mer du inte upp i samma puls pa grund av trétthet och brist pa aterhdmtning.

tréning, dela dina moves pa Face- @ Einng det ndaot-bevis fir att-iaa blir biittre?
book och Twitter. Med en kompati- nns det ngot bevis for aff jag blir bittre!

PolSlitht N otkakartaiey Tt 5ra Ett tydligt bevis ar att halla koll pa vilopulsen. Ju lagre vilopuls, desto battre tra-
data fran all typ av traning, inom- nad ar du. Du kan aven ta en titt pa pulsklockan i och med nedvarvningsmomen-
hussdny oM bisd tet under passet. Din kropp dterhdmtar sig snabbare ju mer tranad du ar, vilket

betyder att pulsen sjunker snabbare. Du kan ocksa fora statistik éver din traning
och se traningseffekten direkt via hemskickat Suuntodiagram.

Sammanstallt av

nite/ Mikael Durenius
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