Pulstréning

Vilopuls

Ett av de sikraste satten att méata sin kondition ar att méata pulsen da man precis har vaknat, det ar den som
benamns som vilopuls. Med kondition menas hjart och lungkapaciteten i forhallande till vikten. Har du inte en
pulsklocka se till att du har en klocka med sekundvisare bredvidsangen. Lagg langfingern och pekfingret
antingen pa halspulsddern eller pa handleden. Rékna slagen i 30sek multiplicera sedan slagen med 2.

Normalt ar mellan 60-80slag per minut for vanliga motionarer.

Gor detta sa regelbundet du bara kan, i borjan &r det en vanesak att komma ihg det innan man stiger upp.
Genom att veta din vilopuls kan du se hur din kondition utvecklas genom att den sénks. Vissa dagar ar
vilopulsen hdgre dn normalt detta kan bero pa traning, pulsen ar da hogre for att kroppen arbetar for att reparera
och aterhdmta sig. Sjukdom ar ocksa en faktor som hojer vilopulsen, har du da inte tranat sa befarar en
kommande forkylning eller liknande kan du kanske bérja behandla dig i god tid for sa kort tillfrisknande sa
mojligt.

Pulstréning

Det finns ingen form av traning som forbattrar din kondition 4n ndgon annan, sa oavsett om du cyklar, springer,
ror, gar pé en stepmaskin eller simmar sa ar det intressanta din upplevda anstrangning och din puls. Det finns
ingen speciell puls som &r generell for alla som man kan folja for att nd ett o samma mal. Daremot s kan man
rakna ut sin maxpuls och trana pa procent av den. For att har ta ett exempel har jag valt ut Hans 35ar:

Upp till 60% av max &r uppvarmning = 111 slag per minut
Mellan 60 — 70% ar fettférbrdnning = 111-130 slag per minut
Upp till 90% &r konditionstraning = 130-167 slag per minut
Over 90% &r mjolksyretraning = 167-185

Det finns en generell formel for att rdkna ut sin maxpuls som lyder pd 220 — aldern for man och 226 — aldern for
kvinnor. Detta ar ratt om man raknar pa en stor volym av manniskor men sallan ratt da du tittar p& individplan.
For en 30arig man skulle det da bli 190slag per/min son var hans max men kan lika garna ligga pa saval 180 som
200, detta dd maxpulsen ar genetisk och vi kan inte paverka den genom traning.

Att rakna % av en beraknad maxpuls utifran en formel kan man géra om man inte har nagot storre intresse av att
na sina mal pa ett effektivt sett.

Maxtest

For att fa fram sin verkliga maxpuls behver man gora ett test ddr man tar ut sig till total utmattning. Detta bor
endast ske pa friska manniskor!

Om du ar lépare bor detta goras pa ett I6parband eller om du cyklar for det mesta sa bor maxtestet utforas pa en
cykel dar det finns mojlighet att 6ka motstandet. Kort sagt, du blir bra pa det du tranar och du bor darfor testa dig
pa det satt som ar mest lik det moment som du vill prestera i.

Ett maxtest tar mellan 12-15min. De forst 3-5min skall vara uppvarmning. Om sa inte sker ar risken
dverhangande att testpersonen maste avbryta pga. mjolksyra och vi har da missat malet, som var att méta total
utmattning av hjart och lungkapaciteten.

Efter uppvarmningsdelen bérjar vi héja farten en aning, detta sker sedan var 30sek upp till en niva som
testpersonen upplever som hégt men behagligt. Darefter hojs motstandet var 30sek, viktigt ar har att inte gora det
med for mycket &t gdngen da dven detta kan leda till mjolksyrebildning i for snabb takt.

Ju fler tester du gor, desto duktigare blir du pa att hoja for att fa ett tillforlitligt resultat. Det samma géller
testpersonen som blir battre pa att ta ut sig de sista par slagen efter 2-3test.



Effektiv pulstraning

Nu skall vi anvanda oss av bade vilopuls och maxpuls for att trana med sa gott resultat sa mojligt.
Istallet for att anvanda oss av % av maxpuls kommer vi rékna ut tréningspulsen med hjalp % av differensen
mellan vilopuls och maxpuls for att sedan l&gga till vilopulsen. Exempel:

Hans ar 35ar, men han har en vilopuls pa 55 da han tranar 16pning 3dagar i veckan. Efter att ha genomfort ett
maxpulstest sa har man uppmitt 190 som maxpuls, vilket tyder pa att Hans ligger 6ver normalvardena.

Differensen  190-55=135

Upp till 60% av 135+vilopuls ar uppvarmning= 136 slag per minut

Mellan 60 — 70% av 135+vilopuls &r fettférbranning = 136 - 150 slag per minut
Upp till 90% av 135+vilopuls &r konditionstréning = 150 - 177 slag per minut
Over 90% av 135+vilopuls ar mjélksyretraning = 177 — 195 (maxpuls)

Om ni jamfor de 2 olika metoderna sé kan ni sjalva se att ddar man inte tar hansyn till vilopulsen bojar
mjolksyretraningen (157slag) bara strax efter man har kommit in p& konditionstraning i metod 2 (150slag).

Intervalltraning

Om man skall utfora ett arbete dar det ingar mycket start och stopp samt riktningsforandringar sa ar det viktigt
att man trénar med intervaller som ligger 6ver 90% av utréknad maxpuls, for hér bildar kroppen mjélksyra. Ju
mer man tranar intervaller desto battre blir kroppen pa att anvanda mjolksyran som energi och rensar pa sa satt
kroppen.

Rekommenderad lasning:

Pulstraning - Camilla Porsman (fitnessforlaget) 2004
Pulstraning: med hjartat som coach — Camilla Porsman (sisu idrottsbdcker) 2000

www.polarpuls.com
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Traningsprogram

Uppvar mning 10-15min

Jogging, sidledslépning, baklanges, hdga kné, hal mot rumpa, sidledslépningar med
riktningsforandringar, baklanges med riktningsférandringar.

Tempodkning, sprint 90% 15-30m, l&tt jogging (upprepa 3ggr)

Ovning 1

Kortsida till kortsida

50m I6pning 40-50% - 40m 16pning 80% - 10m I6pning 100%
(Upprepa 4ggr)

Vila 2min
Upprepa hela cykeln 4ggr

Tid: calémin

Ovning 2
Straffomrade

Forsta strackan in till mitten, 16pning 90%:
1. Framat
2. Bakat
3. Sidledsforflyttning
4. Sidledsforflyttning
5. Framat

Fran mitten och ut till hornan igen, 16pning 100%:

Fran hornan tillbaka till start I6pning 40-50%

Vila 2min
Upprepa cykeln 3ggr
Tid: cal5min



Ovning 3

Kortsida till kortsida

L6pning 50m 90% - Lopning 50m 40-50%
L6pning 100m 90% - Lopning 50m 40-50%
Lopning 150m 90% - Lopning 50m 40-50%
L6pning 200m 90% - Lopning 50m 40-50%
Vila 2-3min

Upprepa hela cykeln 4ggr

Tid: ca20min

Styrketréaning

Utfall

Benboj

Vadpress

Vadpress - 90grader i knaleden
Rygg

Mage

Samtliga 6vningar upprepas 3ggr till utmattning, for att tréna tidseffektivt kan det darfor vara
bra att 6ka belastningen med hjélp av hantlar, stanger eller liknande.

Tid: 10-15min

For fragor ar det lattast att skriva pa marwinjo@home.se

Trana for att vara i god fysisk form till match, da klarar du testet utan problem.
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