fullpotential

FA ORDNING PA PULSEN GARMIN.

Med pulstraning kan du se till att du inte tranar for hart... eller tar det fér lugnt! For att kunna tréna effektivt maste du
emellertid arbeta med korrekt pulsinformation.

Beroende pa typ av traningspass ska din puls ligga nagonstans fran 60%— 95% av maxpulsen (MHR). Du maste alltsa kanna
till din maxpuls fér att kunna arbeta med pulstraning.

Det vanligaste sattet att rakna fram maxpulsen ar att anvanda formeln 220 minus din alder. Om du till exempel ar 40 ar blir
din beraknade maxpuls 180 (220-40). Du kan sedan berdkna tréaningspulser utifran detta genom att anvénda en formel som
exempelvis 70 % av MHR, vilket &r 126. Den har formeln ar enkel och praktisk, men tyvarr inte exakt fér sa manga som 30 %
av ldparna som anvander den. Det kan innebéra att din traning ligger pa helt fel niva.

Det finns ocksa andra satt att ta reda pa din verkliga MHR. Du kan genomfora ett fysiologiskt test vid ett idrottslabb som
anvander ett [6pband och blodlaktatstester for att ta reda pa din maxpuls och dina pulszoner.

Ett annat satt att sjalv ta reda pa maxpulsen ar att springa sa snabbt som du nagonsin kan i tre minuter, och sedan aterhamta
dig i 2-3 minuter med l&tt I6pning, och sedan upprepa treminutersiépningen i maxfart. Under den andra rundan ska du na
din maxpuls. Registrera pulsen med pulsklockan direkt efter avslutat intervall.

Det ar viktigt att du ar frisk nar du genomfor testerna, och inte har ndgra skador eller infektioner. Om du ar tveksam bér du
gobra en halsokontroll. Det ar ocksa viktigt att du varmer upp ordentligt i 15 minuter innan du bdérjar. Du maste sjalvklart vara
pigg for att kunna prestera max, och det gér du inte om du har tranat hart under dagarna innan. Se ocksa till att du har atit
och druckit ordentligt under dagen.

Du kanske foredrar att genomféra det har testet pa ett I6pband i stéllet for utomhus, eftersom du da enklare kan halla en
kontrollerad fart under treminutersintervallerna och inte gar ut for hart och sedan helt tar slut!

Ditt traningsprogram bor innehalla ett antal faser med olika typer av traningspass. De bor utféras inom olika pulszoner, och

da borjar du snart forsta hur din kropp kanns och reagerar under dessa pass. For mycket [6pning med for hog intensitet ar ett
vanligt fel. Da kommer du bara att kdnna dig utmattad efter de tuffare passen under traningsveckan, och tappar motivationen
eller blir vertranad. Det kan sluta med att du blir skadad eller sjuk.

Om du haller koll pa vilopulsen och marker att pulsen dar ndgot hégre an normalt, kan det vara ett tecken pa utmattning som
orsakats av ett par dagars for hard traning eller att du borjar bli forkyld eller sjuk. Se det som ett tecken pa att du ska springa
lugnare under ett par dagar tills du far tillbaka din normala puls och du kénner dig helt aterstalld.

Overtraning och den trotthet som kommer av den ar mer allvarlig. Om du har kant dig trétt under ett par veckor, kan du
marka att det blir svart att fa upp pulsen pa normal niva under traningspassen. Du har férmodligen kort for hart och du
behdver valbehovlig vila och aterhdmtning. Ta ledigt ett par dagar, annars kan det 1att bli annu varre.

Pulsen fungerar som en utmaérkt guide om du har ratt information och anvander den. Om du anvander pulsvardena med sunt
fornuft, pa ratt satt och lyssnar pa kroppens signaler kan du tréna effektivt och konsekvent. Det &r en av hemligheterna till
hur du kan férbattra din tréaning och prestationsférmaga.




