Generelt om pulstraening

Ved pulstraening males din puls kontinuert gennem traeningspasset, og er styrende for belastningen
i treeningen. For at du kan pulstreene, er det en forudsaetning, at du har et pulsur tilrddighed under
traeningen.

Pulstreening er effektivt, og malretter din traening i forhold til din aktuelle form. Pulsen lyver aldrig!
Med korrekt pulstraening bliver du b&de hurtigere og mere udholdende, plus du formindsker risikoen for
overtreening og skader.

Pulsgraenser
For at komme i gang med pulstraeningen skal du finde din hvilepuls og din max puls.

Hvilepulsen males, ndr du er helt afslappet. Et godt tidspunkt er lige for, du stdr op om morgenen.
Hvilepulsen varierer efter din form. Jo bedre form, jo lavere hvilepuls.

Max pulsen kan som en tommelfingerregel saettes til 220 minus alder, hvilket er en fin beregning pa
motionistplan. Puls er dog genetisk bestemt og tommelfingerreglen kan i yderste tilfeelde give helt op
imod 20 slag forkert, s& den bedste made at finde max pulsen er at male den. Varm godt op i ca. 10
minutter. Lob herefter 1,5 - 2 km, hvor du gradvist saetter tempoet op. 500 meter fgr mal skal der Igbes,
sa hurtigt du kan, og de sidste 200 meter skal veere med samme tempo, som hvis du forsgger at saette
verdensrekorden pa 100 meter. Pulsen skal males pa et pulsur med det samme, efter du er stoppet, da
den hurtigt falder igen. At finde din max puls er altsd virkelig, virkelig, virkelig hardt!

Omradet mellem hvilepulsen og max pulsen er dit treeningsomrade. Hvilepulsen svarer til 0 % og max
pulsen svarer til 100 %. Belastningerne beregnes altsd som % af traeningsomradet. Fx beregnes et
treeningsomrade med 70% belastning, en hvilepuls pa 47 og en max puls pa 175 saledes:

(Maxpuls - hvilepuls) x belastning / 100 + hvilepuls)
(175-47)x 70/ 100 + 47 = 137 (Max puls, hvilepuls og pulszoner skrives ind i skemaet p§ side 2)

Intervaltraening - hvorfor?

1. En Igber drgner af sted pd 95 % af maxpulsen. Det gar fint de forste minutter, men efter 7-8 minutter
er han sa treet, at han ma saette farten ned.

2. Samme Igber drgner igen af sted og igen pa 95 % af maxpulsen. Efter 2 minutter holder han en let
pause ved at jogge i 1 minut. Herefter giver han den gas igen i 2 minutter, slapper af i 1 minut osv. Det
hele gentager sig 5-6 gange, for han er sa traet, at han ikke kan gennemfgre flere intervaller.

Samlet belastningstid i eksempel 1: 7-8 minutter
Samlet belastningstid i eksempel 2: 10-12 minutter

Loberen formar altsd at belaste sig i 30-40 procent laengere tid ved samme hgje puls, ndr han intervaltree-
ner. Den ekstra belastning far kroppen til at superkompensere, dvs. at den vokser sig steerkere end fgr, og
formkurven stiger og forbedres.
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Pulszoner

Nar der ses pa pulstraening inddeler man normalt traeningsintensiteten i 5 sakalde pulszoner. Understaende
skema viser traeningsudbyttet i det respektive zoner. Vaer opmaerksom pa at belastningen for de forskellige
zoner kan veere op til 5 % hgjere for Igbere i meget god form.

1 50-60% Aktiv restitution Restitutionstraening Joggetur (op til 2 timer)

2 60-70% Udholdenhed Udholdenhedstraening Lang tur (1 time - 3 timer)

3 70-80% Aerob kapacitet = Meelkesyretaerskeltraening Tempotur (20-40min)

4 80-90% Anaerob Taerskel Maelkesyreteerskeltraening Lange intervaller (5-15min)

5 90-100% Aerob effekt Treening af iltoptagelsen Korte intervaller (1-4min)
Pulszone 1

Ved aktiv restitution er der ingen eller meget lille treeningseffekt. Det er dog i mange tilfeelde bedre at Igbe
en tur i pulszone 1 fremfor helt at holde pause, da musklerne genopbygges hurtigere under aktivt hvile.
Ture pa 20-30 minutter vil veere tilstraekkeligt i denne zone.

Pulszone 2
Udholdenhed giver evnen til at Igbe langt og er oblikatorisk som traening til marathon. Lgb dine langture i
dette interval. Belastningen er ikke hgjere, end du har overskud til at tale eller blot nyde naturen.

Pulszone 3

Aerob kapacitet er hjerte- og kredslgbstraening og styrker din grundform. Traening indenfor denne zone er
hard, men ikke hardere, end du fgler et vis flow i Igbet. Traeningen udfgres normalt som tempoture eller
fartleg 1-2 gange om ugen og op til 40 minutters varighed.

Pulszone 4

Anaerob taerskel giver evnen til at Igbe hurtigt over leengere tid fx. 10 km eller Y2 marathon. Der bgr ikke
lsbes mere end 1-2 gange om ugen i denne pulszone, da belastningen er temmelig hard. Der kan tranes
som korte tempoture pa op til 20 minutters varighed eller som lang intervaltraening dvs. intervaller pa 5-
10 minutters varighed.

Pulszone 5

Aerob effekt forbedrer konditallet. Traeningen er meget hard og bgr ikke udfgres mere end 1-2 gange

om ugen. Traeningen udfgres som kort intervaltraening dvs. i intervaller pa 1-4 minutters varighed. For
veltreenede lgbere er det en god ide at Igbe mindst 1 gang om ugen i denne pulszone for at blive hurtigere.

Min Hvilepuls: Zone 1 =50-60% Zone 3 =70-80%
Min max puls: Zone 2 =60-70% Zone 4 =80-90%
Navn og dato: Zone 5 =90-100%
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Puls er et udtryk for, hvor mange gange hjertet
traekker sig sammen og pumper blod ud i minuttet.
Denne bevagelse kaldes ogsa for et hjerteslag. 60
hjerteslag pa et minut vil dermed give en puls pa 60.
Hvis man arbejder h&rdt har musklerne brug for
meget energi til at fungere, hvilket far hjertet til at
hgjne aktiviteten. Omvendt vil pulsen blive lavere
under hvile, da kroppen ikke er szerligt aktiv.

5 slag i minu

farligt.

Hjerteaktiviteten er meget individuel og afhaenger
bl.a. af ens fysiske kondition. Almindeligvis har de
fleste personer en hvilepuls pa ca. 60, men meget
veltreenede personer kan na ned pa 40 - eller endnu
mindre. Dette skyldes, at hjertets slagvolumen er
hgjere hos de veltraenede - der pumpes mere blod ud
ved hvert slag.
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