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Pulsbaserad traning

Inledning

Tank dig att du hade ett instrument som kunde tala om for dig precis hur du ska tréna for att uppna
maximala resultat.

Forestall dig att samma instrument kan hjélpa till att motivera och peppa dig, tala om fér dig nar du behéver
ta det lugnare for att du héller pa att bli 6vertréanad eller sjuk, och samtidigt lara dig att lyssna mer pa din
kropp. Faktum &r att du redan i dag &ger sjéalv motor i det instrumentet: Ditt hjarta. Det system som far det
har instrumentet att fungera i bade tréning och vardag heter pulstraning.

Vad ar pulsbaserad traning?

Pulsbaserad traning innebar konditionstraning dar man haller sig till ett férdefinierade pulsintervall.
Utgangspunkten ar att pulsen ger ett matt pa anstréangningen, ju hardare man tranar desto hardare far
hjartat arbeta.

Varfér pulsbaserad traning?

Vilka &r férdelarna med med pulsbaserad tréaning?

e Ett hjalpmedel for att hitta ratt intensitet for den typ av trédning som du vill &gna dig at
¢ Hjalper dig att finjustera traningen for det resultat du vill uppna

¢ Ger dig kunskap om hur din kropp svarar pd traningen

¢ Ger aterkoppling pa hur din kondition forbattras

¢ Ger information om eventuellt dvertréning eller infektion i kroppen

Pulsmatare

For att mata pulsen anvander man sig enklast av en pulsmatare. Denna bestar
vanligtvis av tva delar, ett sdndarbalte som man bar runt bréstkorgen och som
k&nner av hjartslagen, samt en mottagare, oftast i form av en klocka, som tar
emot signalerna fran sandarbaltet och visar vilken puls man har. Férutom detta
finns det en massa olika funktioner som mottagaren kan ha, till exempel snittpuls,
maxpuls, kalorirdknare och pulsintervall.

Védrden som anges nedan é&r riktlinjer.

Centrala Pulsbegrepp

Maxpuls (HRmax). Detta ar det maximala antalet slag hjartat kan sl& per minut. Maxpulsen sager ingenting
om konditionen, och férandras inte heller av tréning, daremot sjunker den med &ldern. Maxpulsen mater
man bast genom att utféra speciella maxpulstest. Man kan ocksa berdkna en uppskattad maxpuls genom
att ta 220 minus aldern. Till exempel har en person som ar 25 &r en uppskattad maxpuls pa 220-25=195.
Tank pa att den riktiga maxpulsen kan variera 5-20 slag bade 6ver och under detta varde.

Vilopuls. Hjartfrekvensen vid total vila. Mats enklast pd morgonen innan du stiger upp. Sjunker ju mer
valtranad du &r. En 6kad vilopuls p& morgonen kan indikera Overtréning eller en infektion.
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Vilopuls

Vilopuls &r den puls man brukar ha pa morgonen nar man vaknar eller nar man har vilat och ar riktigt
avkopplad, kallas vilopuls. Ett av de basta matten pa hur god kondition man har &r just vilopulsen. Har man
en normal kondition bor vilopulsen ligga pa omkring 60 (genomsnittet i sverige ar ca 70-75). Ska det kallas
att man har en bra kondition s& bor ens vilopuls ligga pa runt 50 (tavlingsidrottare, tex |6pare, orienterare,
langskiddakare, kan ha en vilopuls pa 30-40.
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Innan du borjar med pulstraning ar det valdigt viktigt att du tar reda pé vilken din sa kallade vilopuls &r, det

antal pulsslag per minut som din kropp anvander vid fullstandig vila.

Den lagsta puls du har under vila.

Basta ar det att mata vilopulsen pd morgonen, precis nar du vaknat, eller efter 15 minuters vila. For att du
ska kunna jamféra vardena frAn matning till matning, ar det viktigaste att matningen av vilopulsen gors
likadant varje gang. Vilopulsen ar ett bra méatt p& hur val du lyckats med din traning. Desto lagre vilopuls pa
individniva, desto battre for din prestation. Din vilopuls méater du enklast genom att rédkna pulsslagen under
15 sekunder och sedan multiplicera det med 4. Handleden eller p& halsens sida &r de lattaste stallena att
hittar pulsen pa.

Upptack hur din kondition 6kar
Genom att folja hur din vilopuls utvecklas kan du se hur traningen ger effekt p& din kondition. En lagre
vilopuls visar att traningen fungerar.

Signal om en infektion i kroppen

En tillfalligt hojning av din vilopuls kan vara en signal p& att du har en infektion i kroppen. Du bér da avsta
fran traningen tills vilopulsen &ter ar normal. Vilopulsen kan vara tillfalligt hogre av en rad andra orsaker,
men en konstant hojd vilopuls indikerar pa en férsamrad kondition.

Ortostatisk puls - Vilopulsen ska matas da man ligger ned och ar avslappnad. Om man sedan reser sig
upp och tar pulsen igen efter ungefar en minut, fr man nagot som kallas den ortostatiska pulsen.
Skillnaden mellan vilopuls och ortostatisk puls bér inte vara mer &n 20 slag per minut. Om den &r det kan
det bero pa 6vertraning eller att man har en infektion p& gang i kroppen.

Maxpuls
Maxpuls ar det hogsta antal slag (slag/minut) som ditt hjarta klarar av att sla vid
maximal anstrangning.

Den maximala puls som kan uppnas vid anstrangning kallas alltsd maxpuls.
Maxpulsen &r direkt kopplad till vilken anstréning kroppen uttsétts fér och
det &r oftast sa att man har lagre maxpuls vid underkroppsanstrangning
som tex cykling &n vid dverkroppsidrott som tex rodd. Hur mycket man
tranar paverkar inte maxpulsen. Hur valtrdnad du &r har inget att géra med
din maxpuls, dvs maxpulsen paverkas inte av att du ar valtranad.

Férkortas oftast som MP (Maxpuls), BMP (Berdknad Maxpuls), HRmax (Heart
rate max).

Stor individuell spridning
Den maximala pulsen &r genetiskt betingad och sjunker i regel med cirka ett slag om aret
frdn 20-arsaldern. Man brukar sdga att maxpulsen ligger ungefar vid 220 minus aldern for
man och 226 minus aldern fér kvinnor men det &r ingen bra méttstock. Minst halva befolkningen
ligger antingen &ver eller under den skalan, ibland med s& mycket som 30-40 slag. For en
valtrdnad person s& sjunker maxpulsen langsammare &n hos de som &r otranade. Maxpulsen
sager ingenting om hur du mar fysiskt och vilken kapacitet du har, men ar viktig att kénna till for att
du ska kunna vélja lampliga intensitetsnivaer pa dina tréaningspass.

© Copyright AerobicWeekends Sweden 2



ARAEROBICUWEEHENDOS.COm

S& hidr kan man berédkna sin maxpuls for att fa ett ungefarligt varde:
- Maxpulsen fér midn ca 220 minus aldern
- Maxpulsen fér kvinnor ca 226 minus aldern

Hur tar jag reda pa min riktiga maxpuls?

Vill man ha sin exakta maxpuls sa kan man antingen méata den vid
en testklinik exempelvis vid nagot storre sjukhus eller gora ett eget |
test.

For att testa sig sjalv kravs en pulsklocka eller exempelvis en
konditionscykel med pulsméatare. Forst varmer man upp ett par
minuter i sakta mak och sedan dkar intensiteten stegvis varje minut
till man kanner att man narmar sig sin maxprestation, d& ska man
spurta till dess att man kanner sig totalt utmattad och kontrollera
pulsméataren innan man slutar. Hégsta vardet ar sannolikt valdigt -
nara ens maxpuls. Sin riktiga maxpuls far man bara fram vid I6pning dar man maste béra sin kroppsvikt. Pa
en testcykel, i vattnet eller i en roddmaskin kommer man aldrig upp i kroppens riktiga max.

Det ar valdigt viktigt att man ar helt frisk nar man utfér ett maxpulstest eftersom testet ar extremt
péfrestande for kroppen.

Troskelpuls

Troskelpuls, &r ett namn pa intensitetsniva (puls) vid vilken muskulaturen producerar mer mjolksyra an den
hinner med att géra sig av med - den break even eller 6vergangspunkt mellan aerobt (energiframstallning
sker med hjélp av syre) arbete och anaerobt (energiframstallning i muskeln sker utan syre) arbete.

Den har punkten kallas ocks& mjélksyretréskel. Ju narmare din troskelpuls du tranar desto mer kommer din
troskelpuls att forbattras. Troskelpulsen ligger for de flesta mellan 80-90% av maxpulsen. P& vissa
testkliniker kan du fa din tréskelpuls uppmatt. Det betyder ocksa, att &ven troskelpulsen kan vara en bra mal
faktor for dina traningsmal. Ju mer din tréskelpuls narmar sig din maxpuls desto battre kondition har du. Du
kommer att réra dig fortare under traning och tavling utan att kdnna av mjolksyran.

Syreskuld - Nar du tranar pa en intensitetsnivé som &r hdgre &n din troskelpuls s& samlas det mycket
mjolksyra i dina muskler, musklerna hamnar da i s.k. syreskuld. Musklerna behover alltsd mer syre &n vad
dom har tillgang till. En forbattrad kondition innebér att du bl.a. kommer att springa fortare pa din
tréskelpuls &n tidigare. Du kan alltsd springa fortare under tavling utan att dra pa dig mer mjolksyra.

Arbetspuls

Den puls man har vid vardaglig kroppsanstrangning. Ligger ndgonstans emellan vilopuls och maxpuls.

Traningspuls
Traningspuls &r helt enkelt den aktuella puls du har under tréning.
Traningspulsen varierar en hel del
beroende pa vilken typ av tréning
du bedriver, hur langt passet &r
samt din fysiska status. Forsok att
ha variation vad géller valet av
intensitets for respektive
traningspass, du lar dig sjélv och
kroppen mycket genom att préva
olika intensitetsnivaer.
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Pulszoner (intensitetszoner)
Grunden i pulsbaserad traning ar pulszoner eller intensitetszoner. Att trdna med pulstraning betyder att du

tranar inom olika intensitetszoner. Det finns en mangd olika satt att berdkna dessa p4, till exempel baserat
pa troskelpuls eller pulsreserv. Det enklaste sattet ar att basera den p& maxpulsen, i de flesta sammanhang
ar detta en fullt tillrdcklig metod. Du trénar alltsd alltid efter dina egna forutsattningar.

Pulszon Intensitet ' Typ av traning
50-60% Nedvarvning, aterhamtning
1 Q Mycket l4tt
. 60-70% Distanstraning, aterhdmtning efter intensiv intervalltraning
2 Latt
. 70-80% Konditionstréning, ingen mjélksyra
3 Medel
80-90% Anaerobisk traning, intervalltraning
4 v
90-100% Hoégintensiv tréning, intervalltraning i korta perioder
5 . Elit

Vid motionstraning brukar man halla sig framfor allt till zonerna 3 och 4, med viss aterhamtning i zon 2.
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Kategorisering av pulszoner

Q Pulszon 1 (Lagintensivt arbete)

50-60% av Maxpuls - Aerobt arbete

Kontinuerligt arbete under mycket lang tid.

Bra d& man ar p& nyborjarnivd. For fettférbréanning bor aktiviteten helst pAga minst en timme. P& den har
nivan ar traningen inte alltfér anstrdngande, och man utan problem féra ett samtal. Denna niva passar
ocksé da man behoéver aterhamta sig efter en tids sjukdom eller en skada.

Q Pulszon 2 (Lagintensiv traning)

60-70% av Maxpuls - Aerobt arbete

Kontinuerligt arbete under ganska lang tid.

Bra "'motionsniva'', man férbranner fett men far ocksa en konditionsforbattring. Man kan kan fortfarande
fora ett samtal - vi kallar detta fér “snacktempo”. For att fa motionsresultat bor traningspassen vara en
halvtimme till en timme tre ganger i veckan.

. Pulszon 3 (Konditionstraning, lagintensiv)

70-80% av Maxpuls - Aerobt arbete

Kontinuerligt arbete 20-60 min

P4 den har nivan forbattrar man sin uthéllighet, och hjarta och lungor starks. Du kommer att forbattra natet
av kapilarer (sma blodkérl ) kring musklerna. Konditionen forbattras avsevart. Man branner mer kolhydrater
an fett under passset. Man kan prata med korta pauser for att andas. Vid den har nivan far man dven
effektivare fettférbranning dygnet runt, som en féljd av tréningen.

Q Pulszon 4 (Kondtionstraning, hégintensiv)

80-90% av Maxpuls - Aerobt/anaerobt arbete

Kontinuerligt arbete/intervalltrédning under 5-20 min

Har forbattrar man syreupptagningsférmagan och lara musklerna att anvanda syret sa effektivt som mgijligt.
Det betyder att du kommer att kunna tréna i hardare utan att mjélksyra ansamlas i musklerna och kroppen
blir battre pa att hantera ansamlad mjolksyra. Man upplever trédningen som mycket jobbig. Man kan prata
med det |&ter mycket anstrangt. Fettforbranningen okar for hela dygnet. Nagonstans i det hér intervallet
ligger troligen din tréskelpuls. Tranar man péa den hér nivan bér man varva med lattare traning. Passar vana
motionarer samt de som vill toppa formen infor tavlingar.

. Pulszon 5 (Hégintensiv tréning)

90-100% av Maxpuls - Anaerobt arbete

Intervalltrédning under korta perioder, 2-4 min

P& den har nivan ansamlas mjolksyra i musklerna och man kommer att rdka ut for "syreskuld”: musklerna
anvander mer syre &n vad som finns tillgangligt. Det har &r en mycket anstrangande traning, pa gransen till
det man klarar av, som maste varieras med vila och lattare tréning. Att det 6verhuvudtaget fungerar beror
pa att du "betalar igen” det efter traningspasset: det tar langre tid for kroppen att aterhdmta sig. Traning pa
denna niva syftar till att trana upp Amnesomsattningen i de snabba muskelfibrerna och man far hogre
smarttolerans. Man vill men kan inte prata - i s& fall endast pressa fram enstaka ord. Traning i detta niva bor
man endast utféra om man ar mycket valtranad. Tranar man fér mycket pa denna intensitetsniva kan det
leda till 6vertraning och skador.
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Dina pulszoner

Din berdaknade maxpuls:

Din uppmatta maxpuls:

Vart att notera angdende maxpulsen &r att ovanstdende berékning endast &r en
uppskattning. Fér manga personer &r maxpulsen antingen hogre eller lagre &n
detta varde. Om du ndgon gadng kommer upp i ett varde som &r hogre &n
ovanstdende &ar det battre att anvanda detta uppmatta varde istéllet. Detta
géller &ven om du maérker att pulszonerna kanns alldeles for hdga, d& kanske
din maxpuls ar lagre an beraknat, prova dig da fram tills du hittar en niva som
k&nns bra.

50% av HRmax = 0,5 x HRmax =

60% av HRmax = 0,6 x HRmax =

70% av HRmax = 0,7 x HRmax =

80% av HRmax = 0,8 x HRmax =

90% av HRmax = 0,9 x HRmax =

Karvonens formel

Det finns en metod som gor tréningen mer exakt och individuellt anpassad, eftersom den ocks4 tar hansyn
till vilopulsen. Vilopulsen & som du mins, en matare pa hur pass god kondition du har.

Genom att ta med den i berakningen far du alltsa ett traningsprogram som tar hansyn till dina
konditionsmassiga forutsattningar ocksa. Den har metoden kallas Karvonens formel och ytterligare nagra
berékningar:

Du borjar med att rakna fram skillnaden mellan maxpulsen och vilopulsen for att fa fram ditt pulsspann. Om
du har en maxpuls p& 180 och en vilopuls pa 50 blir det:

180 - 50 =130 slag/minut
Pulsspannet &r alltséd 130 slag/minut.

Tank dig det lugnare momentet i traningen, maste vi ungeféar ligga pa 60 -70 procent av maxpulsen.
Utréknat i procent blir den nedre pulsgrénsen:

0,6 x 130 = 78 slag/minut
Lagg sedan till vilopulsen och du far den nedre puls grénsen enligt Karvonens formel:

78 + 50 = 128 slag/minut
Gor pa motsvarande vis for att f& fram den 6vre pulsgransen:

0,7 x 130 = 91 slag/minut
91 + 50 = 141 slag/minut

Pulsintervallet blir alltsa enligt Karvones formel 128 - 141 slag/minut
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Summary of your training

Session
Name: Charles Bokwski Energy consumption 1560 kcal
Nickname: Charlie
Date: 21.8.2007 Training Effect Highly improving - 4.0
Start time: 17:04
Place: Club Vantaa Total duration 0:58.04
Heart rate
Peak: 197 bpm Average: 94 bpm (64% of your Maximum Heart Rate) Time in training zones:
200
Maximal ( >75%) l:] 0:08.45
175
Very Hard (60-75% ) - 0:11.20
150
Hard (45-60% ) - 0:16.23
125
Moderate (30-45%) -: 0:14.52
100
Easy ( <30%) 0:14.09
bpm
10 20 30 40 50 min Zones are based on percentage of

your Maximum Heart Rate 195 bpm

Recent sessions

Overreaching - 5 This session has an highly improving effect
. . . on aerobic performance, but it requires
Highly improving - 4 2 to 3 recovering sessions (TE 1- 2).
Improving - 3 This session can be performed up to 1to 2
. .. times per week.
Maintaining - 2
Recovery - 1 t t t t
10.3. 17.3. 24.3. 31.3. 7.4. Date
from S S A
This summary was generated from Suunto Fitness Solution.
Read more about Suunto Fitness Solution and other Suunto products at Suunto.com S U U NTO

Lycka till med din Pulsbaserade traning!
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