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Hur haller man koll pa sin traning?

Det ar ofta svart att utvardera hur stor anstrangning som gjorts under ett visst 16p- eller traningspass. Hur kanner du dig?
Springer du tillrackligt snabbt? Gar det for latt, eller trénar jag for hart? | var erfarenhet springer idrottare antingen sina pass
i ett och samma tempo, eller, om de drabbats av den vanliga vanférestaliningen att “hardare ar battre”, springer alldeles for
snabbt varje gang. Det har en skadlig inverkan pa din traning, och i slutdndan &ven pa dina prestationer. Om du standigt
tranar for hart kommer du att fa oregelbundna resultat, och du kommer att ha latt for att drabbas av sjukdom eller skada.
Varfor anvénda pulsen for att méata sin kondition?

Vara individuella genuppsattningar ger oss alla en unik fysiologi och ett unikt kardiovaskulart system, inklusive hjartat. Det
innebdr att vi genom att mata och forstarka vart hjarta och kardiovaskulara system kan fa en battre kondition och gora battre
prestationer. Hjartats kondition, och darmed den kardiovaskulara konditionen, ar den viktigaste faktorn for var utveckling som
|6pare. Det innebar att om du kan spara din kardiovaskuldra kondition och utforma din tréning efter dina egna
kardiovaskuldara mal, sa tranar du pa det mest effektiva sattet for just din kropp.

Att mata hjartats arbetstakt ar det mest exakta sattet att utvardera nyttan som ett visst traningspass gor. Arbetstempot kan
utvarderas pa andra satt, t.ex. genom att mata hur snabbt en viss distans avverkas, hur haftigt man andas eller hur trétt man
kanner sig, men alla de har faktorerna kan paverkas av yttre omstandigheter som terréng, vader, vatskenivaer, naringsnivaer
och humér.

Det slutgiltiga malet nar man tranar med en pulsmatare ar kontroll, och att kunna springa langre och snabbare med en lagre
puls. Om du haller koll pa dina resultat sa finns det ett par olika satt som framstegen kommer att visa sig pa.

Medan du utvecklas kommer du att marka att det blir mycket enklare att springa samma distanser med samma puls. Det
betyder i praktiken att du kommer att kunna springa samma distans snabbare utan att hjartat behéver arbeta lika hart. Det
har aterspeglar din 6kade hjartkapacitet direkt.

Ett annat satt att se framstegen ar att halla koll pa ditt hjartas vilopuls genom att ta och nedteckna den varje morgon innan
du kliver ur sangen. Allteftersom din kondition férbattras kommer din vilopuls att séankas.

Vilka uppgifter behover vi fér att kunna anvidnda pulsmataren pa ett effektivt satt?

Manga lopare ager en pulsméatare, men det ar fa som anvander den pa ratt satt. De kdnner ofta inte till sin ratta maxpuls
(MHR eller Maximum Heart Rate), och de har darfér inte berdknat traningszonerna for just deras pulsvarden. Det finns flera
olika formler som rekommenderas for att rakna ut ditt MHR, och den mest populdra &r att dra av din alder i ar fran talet 220
om du ar man eller 226 om du ar kvinna. Tyvarr ar den har metoden bara tillrackligt exakt for ca 80 % av alla I6pare.

Vilka dr de mest effektiva satten att fa tag pa den héar informationen?

Nar vi nu konstaterat att du maste ha precis information om din puls fér att kunna uppna bra trédningsresultat, hur ser man

till att fa informationen? Du kan uppna det med antingen ett personligt test eller ett labbtest. Innan du genomgar nagot av
testen nedan ska du klargéra att din hélsa ar god och att du ar fri fran skador och sjukdomar. Om du ar det minsta osaker bor
du soka radgivning hos en lakare.

Ett personligt test

Det minst kostsamma sattet ar att berdkna den sjalv, och den mest effektiva metoden éar intervalltraning, antingen med svag
lutning, 6ver ca 200 meter, eller ca 400-600 meter pa jamnt underlag (t.ex. en |dparbana). Spurta hela intervallet, och ta en
kort dterhamtning med jogging. Om du upprepar det har fem ganger bér du uppna en puls som ligger mycket nara din MHR.
Labbtest

| ett labbtest utfér du en liknande 6vning pa ett I6pband, samtidigt som din puls mats av en professionell fysiolog. Eventuellt

tas aven sma blodprov for att mata mjolksyrenivaerna i blodet, vilket ger dig annu béttre underlag for att berdkna dina
traningszoner. Ett sddant test kostar i allmanhet £150-200.
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2Qué factores pueden afectar a nuestra frecuencia cardiaca?

Vilka faktorer paverkar vara pulsnivaer?

Utmattningsnivaer: Du behover vara relativt utvilad for att kunna prestera pa din riktiga maxniva, och om du har tranat hart
under de tva senaste dagarna kommer du aldrig att uppna ditt dkta HR-varde.

Vader: Du far sannolikt en ndgot hdgre uppmatt puls nar du springer i varma forhallanden eller om du springer pa [6pband
istallet for utomhus.

Terrang: Du kommer att fa en hogre puls om du springer i uppforsbacke eller i svar terrang.

Uppvarmning: Din uppvarmnings langd och intensitet paverkar din uppmatta puls under testet. Langre uppvarmning med
medelhdg intensitet ger dig hogre uppmatt puls an ett snabbt latt joggingpass, eftersom din kroppstemperatur och blodflédet
genom dina muskler kommer att vara hogre.

Vatskenivaer: Om du ar det allra minsta uttorkad kan det orsaka en férhojd pulsniva.

Pulsen kan aven paverkas av adrenalin, stress och koffein.

Vad finns det for fordelar med att trana med hjalp av pulsen?

Trénar du for hart?

Om du tréanar med hjalp av precis information om dina pulsnivaer sa kan du trdna med ratt belastningsnivaer for just din
kropp. Manga lépare trénar alldeles for hart, alldeles for ofta. Nar du anvander din puls for att Gvervaka dina traningsnivaer sa
kan du hindra dig fran att utsatta din kropp fran for stora belastningar alldeles fér ofta. Du har den energi som du behover for
att klara av de tuffa tréningspassen pa ratt satt, och du slipper ta ovantade vilodagar for att du kanner dig utmattad. Nar du
tranar pa ratt niva for din kropp far du tid att anpassa dig till traningsbelastningen och aterhamta dig, vilket gor att du slipper
bli sjuk eller skadad.

Tranar du inte tillrackligt hart?

De flesta I6pare ar valdigt motiverade, sa det har ar ett mindre vanligt problem &n Gvertréning, men vissa I6pare tranar helt
enkelt inte tillrackligt hart. Genom att ha en forstaelse for dina pulszoner infor varje tréaningspass kan du fa koll pa nar det ar
dags att ta sig till den ratta zonen. Det enda du behdver gora ar att stalla in en minimipulszon och en maximipulszon fér varje
|6ppass, sa ljuder en signal fran mataren om du kommer under din malpuls, sa att du vet nar det ar dags att hoja tempot.

Tempo och puls i tréningen

Att anvénda pulsen istéllet for tempot i din traning ar ofta lite knepigt for I6pare att forstd. Det kravs tilltro till systemet och
talamod for att uppna det. Vi vill alltid komma upp i vart basta tempo! Fast ibland &r inte tempot det basta mattet pa hur
hart du arbetar. Det finns sa manga faktorer som kan inverka pa tempot man nar upp i, som terrdngen, utmattning, vaderlek,
stressnivaer, ja faktiskt vad som helst skulle kunna ligga bakom ett I6ppass som uppfattas som daligt fastan det inte var det. |
var erfarenhet ar det bara sa att om man arbetar i de ratta pulszonerna sa kommer det 6kade tempot av sig sjalv, men som vi
redan namnt kravs en tillit till systemet och ett visst talamod.

Anvinda pulsen i ett lopp

Vissa |6pare gillar att anvanda pulsmatare under tavlingar. Vi tror att det kan vara praktiskt for en del |6pare, t.ex. nybdrjare
som saknar erfarenhet, som kan fa en indikation om sin anstrangning med hjalp av en pulsmatare. En matare kan aven vara
till hjalp for de som ofta satter av i alldeles for hdgt tempo, eller arbetar for hart under loppets tidiga skeden. Om du anvander
en pulsmatare sa kan du fa hjalp med att prestera jamnare under ett lopp, oavsett yttre faktorer som véderlek, andra l6pares
tempo, stamningen i publiken, om du springer ensam for tillfallet eller den terrdng som loppet gar éver. Den kan aven
anvandas for att spara dina pulsdata under loppets gang, inte enbart for att utvardera din prestation utan dven for att ge
underlag for att planera framtida traning.
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Madta din vilopuls (RHR eller Resting Heart Rate)

Att regelbundet mata din puls i sammanhang nar du ar helt avkopplad (t.ex. nar nu vaknar pa morgonen) ar ocksa ett bra satt
att halla koll pa att allt ar som det ska. Om du skulle upptacka att din puls ligger éver din vanliga vilopuls (RHR) sa kan det
antyda att du inte ar helt aterhamtad efter ett hart traningspass, helt enkelt fatt for lite vila eller eventuellt haller pa att
insjukna. Oftast atergar din vilopuls till en normal niva bara du ser till att fa lite extra vila.

Du ska dock vara medveten om att andra faktorer, t.ex. stress, uttorkning och koffein i kroppen kan ge dig en foérhojd puls.




