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Pulstrining

Varfor pulsklocka under trining? For att fi feedback pa hur hart man trdnar. Det vanligaste
felet som nybdrjare dr ndmligen inte att man springer for 10st, utan att man springer pé tok for hart.
Traningen blir outhdrdlig och risken dr stor att man ldgger av. D4 &r en pulsklocka en utméirkt
"coach" som siger till nir farten ska dimpas. Aven viltrinade personer har nytta av en pulsklocka,
som manar pa nér tempot blir for 14gt - och som ddmpar nér farten dr for hog.

I detta kompendie beskriver jag tre olika metoder som kan anvidndas under pulstrining. MAF-
metoden, maxpuls och troskelpuls. Jag gér dven igenom ldmpliga pulszoner, samt hur man kan
lagga upp traningen 16pande under &ret.

MAF-metoden

Den kanske smidigaste metoden for att bestimma vilken puls man ska bedriva merparten av sin
distanstraning pé dr den sa kallade MAF-metoden:

1) Berdkna grundpulsen genom formeln: 180 - &lder
2) Sedan lagger du till, eller drar ifran, nagon av foljande faktorer:

* Du har nyligen varit sjuk: -10

* Du ar nyborjare: -5

* Du har tranat regelbundet de tva senaste aren: 0

* Du har tranat regelbundet, varit frisk och gjort framsteg de tva senaste aren: + 5
* Du ar mycket rutinerad, viltrdnad och duktig 16pare: + 10

Under distanspassen ska jag exempelvis ligga pa ca 180-34+5 = 151 slag/min. Jag tycker att ett
lampligt pulsspann dr ungefar +-5 slag. Kor du ldngdistans kan pulsspannet ligga 5 slag lagre, och
kor du kortdistans kan spannet ligga 5 slag hogre.

Utga fran maxpulsen

Den absolut vanligaste metoden att bestimma traningsintensiteten dr att utgd fran maxpulsen. Om
du inte kdnner till din maxpuls kan du estimera den genom att ta 220 - dlder. En dnnu béttre
estimering ar dock 205,8 - 0,685 x dlder. Man ska dock komma ihig att alla estimeringar bara ar ett
medelvirde pa hela befolkningen, vilket gor metoden osdker eftersom puls dr mycket individuellt.

Istdllet for att estimera maxpulsen kan man naturgivs testa den genom att leta rétt pa en lang brant
backe. Varm upp ordentligt. Spring sedan i successivt hogre fart tills du kommer till foten av en
ganska brant och lang backe. Kor sedan riktigt hart i ca tre-fyra minuter. Accelerera ytterligare och
pressa dig tills du kénner att du inte kan ta ett steg till. D& ldser du av pulsklockan.

Ett maxtest krdver att du ir mycket motiverad, fullt frisk och mycket viltrinad.
Vettiga pulszoner for 16ptraning enligt www.polarpuls.com (% av maxpuls):

Zonl < 70% Aterhimtningspass
Zon2 60-80% Distanstréning
Zon3 70-80% Fartlek

Zon4 82-92% Troskeltréning
Zon5 85-95% Troskelintervaller

Notera att sjdlva maxpulsen inte pdverkar konditionen. Om maxpulsen dr lag eller hog ar genetiskt
betingat. Maxpulsen péverkas inte av trdning. Den minskar dock med ungefdr ett slag per éar.
Maxpulsen dr ocksa grenspecifik. Oftast 14gst 1 simning, sedan cykel och hogst i [6pning.



Utga fran troskelpulsen

Personligen tycker jag att troskelpulsen ar det bdsta virdet att utgd fran. Vad édr da troskelpulsen?
Troslelpulsen (och troskelfarten) dr egentligen den maximala intensitet man kan hélla pa en tavling
som varar i en timme. Det dr ocksd den nivd d& kroppen precis hinner transportera bort den
mjOlksyra som bildas. Kér man hardare kommer mjolksyra successivt ackumuleras i musklerna.
Troskelpulsen brukar ligga pd ca 80-90% av maxpulsen och &r ndra korrelerade med
mjolksyretroskeln.

Varierande trédningsgrad och form pdverkar troskelpulsen, vilket innebér att man bor uppdatera
troskelpulsen da och da, for att optimera trdningen. Sjédlv brukar jag I6pande anvdnda "metod I"
nedan, men man kan naturligtvis faststilla den med nagon av de andra metoderna ocksé:

Metod I: Under en traningsrunda kan du testa att successivt 0ka farten, exempelvis 1 en lite ldngre
uppforsbacke. Sa& lidnge arbetet dr aerobt och hjirtat orkar syresitta de arbetande musklerna é&r
andningen relativt 14tt. Du kommer successivt kidnna att andningen blir mer anstrangd. Nar arbetet
overgdr till att bli anaerobt och mjolksyra borjar bildas, skickas emellertid en signal till hjirnan om
att mer syre behovs, vilket gor att andningen okar kraftigt. Det mirker du genom att andningen blir
kraftull och andfddd (omgjligt att prata). Denna punkt, dven kallad andningstroskel (AT), dr en bra
estimator av din troskelpuls (TP). Du kan med fordel "stimma av" din AT I6pande under
traningséret, genom att snegla pa klockan varje gang du mérker att andningen plotsligt blir djup och
kraftfull, exempelvis i ldngre uppfoérsbackar.

Metod II: Man kan dven gora ett 30min test. Varm upp ordentligt. Spring/cykla sedan 30 min pa en
flack bana i ett sa hart och jimnt tempo du kan. Medelpulsen sista 10 min &r en bra estimator av din
troskelpuls.

Metod III: Farten och medelpulsen pa tdvlingar som pagar runt timmen, stimmer mycket vél
overrens med troskelfarten och troskelpulsen.

Lampliga pulszoner

Nér ni fatt fram troskelpulsen kan ni utgd fran de tabeller som éterfinns i boken Total Heart Rate
Training av Joe Friel for att faststdlla vilka pulszoner ni ska trdna inom, hur ofta och hur linge.
Nedan har jag bakriknad zonerna (% av troskelpuls). Notera att troskelpulsen ofta ar lagst for
simning, sen kommer cykel och 16pning:

Cykel
Zon1 66-81% Aterhimtning och mycket lang distanstrining

Zon2 81-90% Distanstrining

Zon3 90-94% Tempotrining

Zon4 94-100% Troskeltraning

Zon5 100-102% Intervalltréning strax éver mjolksyretroskeln

Lopning

Zon1 66-85% Aterhimtning och mycket lang distanstrining
Zon2 85-92% Distanstréning

Zon3 92-96% Tempotrining

Zon4 96-100% Troskeltraning

Zon5 100-102% Intervalltréning strax éver mjolksyretroskeln
Simning

Zonl <78% Aterhimtning

Zon2 78-89% Distanstréning

Zon3 89-94% Tempotrining

Zon4 94-100% Troskeltraning

Zon5 >100% Intervalltrdning 6ver mjdlksyretroskeln



Zonl - dterhdmtningspass: I denna ldgintensiva pulszon bedrivs ldtt trdning. Zonl &r ocksa
lamplig vid aterhdamtningspass dagen efter hard trédning (i zon4-5), eftersom blodcirkulationen gor
att slaggprodukter i muskulaturen spdds ut och skoljs bort, vilket paskyndar aterhdmtningen.
Aterhdmtningspass bedrivs dock mest av erfarna l6pare; nybdrjare bor hellre ta en vilodag efter
tuffa triningspass for att minimera skaderisken. Uppvarmning och nedvarvning bedrivs i zonl. P
langre distanspass - da det centrala ar att f4 mil 1 benen - ligger man ocksd under ldnga stunder 1
denna pulszon. Exempel kan vara 2-3 timmar l6pning och 3-5 timmar cykling.

Zon2 - distanstrdning: Zon2 forbdttrar uthélligheten och ér ldmplig for normal distanstrdning pa
drygt en timme. I denna zon forbéttras musklernas formdga att anvinda fett som energikélla. Nast
efter zonl, dr zon2 den mest anvinda intensitetsnivdn. Den anvinds under hela tranignséret. Zon2
ar ocksé en lamplig tavlingsfart for dem som deltar i tdvlingar som pagar i 8-12 timmar. Lopning pa
en timme och lidngre dr bra exempel trianing i pulszon 2.

Zon3 - tempotrdning: Tempotraning &r relativt anstrdngande och du kénner dig aningen andfadd.
Anstringningen dr dock fortfarande aerob, dvs. du drar inte pd dig mjolksyra. P4 samma sétt som
trdning 1 zon2, forbattrar zon3 uthalligheten i musklerna. Tréning i zon3 forbereder musklerna att
std emot hard belastning under relativt ldng tid, vilket 4r nddvandigt for exempelvis cyklister. Zon3
ar en ldmplig intensitet att ligga pa for tavlingar som pégér 3-8 timmar. Personer som tédvlar i lingre
distanser dn 8 timmar bor emellertid begrinsa tiden 1 zon3, eftersom traningen 1 denna zon endast
ger marginellt battre resultat dn trdning 1 zon2, samtidigt som aterhdmtningen ir langre. Fartlek och
tempocykling upp till en timme med bra tryck péd pedalerna dr exempel pé traning i zon3.

Zon4 - troskeltrdning: Trining just under mjolksyretroskeln forbittrar musklernas uthdllighet och
hjartats slagvolym. Trining 1 zon4 har en signifikant forbéttrande paverkan pé tivlingar som pagér
kortare tid &n 3 timmar.Tréningen forbattrar musklernas formaga att producera kraft under ldng tid i
farter runt mjolksyretroskeln. Denna trdning kan med fordel mot slutet av grundtraningen och
vidare under specialtraningen och toppningen. Exempel pa effektiv troskeltrdning dr snabbdistans
pa 20-40 min och 1000m intervaller. Var noga med uppviarmning och nedvarvning i zonl nir denna
traning bedrivs.

Zon5 - hérd intervalltrining: De fysiologiska effekterna av trdning nigra procent over
mjolksyretroskeln dr densamma som i zon4, med tilldgget att musklerna utvecklar en formaga att
arbeta trots ansamling av mjolksyra. For dem som deltar i tivlingar kortare &n 60 minuter, ar trining
1 zon5 nddvandig och kan paborjas ungefar 12 veckor for tdvling. Hard tridning i zon5 péverkar
hjartats slagvolym och det maximala syreupptaget positivt. Tiden for aterhdmtning ar emellertid
langre vid traning i zon4. Efter trdning i zon5 bdr man vara extra noga med nedvarvning i zonl for
att spdda ut mjolksyran och paskynda &aterhdmtnignen. Léngdistansare och vanliga motiondrer
behover inte bedriva tridning i denna zon, da aterhdmtningen 4r 1&ng och skaderisken hog. Exempel
pa traning 1 zon5 ar harda backintervaller och intervaller kortare &n 1000m.

Puls och traningslira

Normalt brukar man periodisera trdningen, sa att man kor succesivt hardare under 2-3 veckor for att
sedan ta en é&terhdmtningsvecka. Det gynnar utvecklingen och minskar skaderisken. Under
aterhdmtningsveckan kan man behélla frekvensen, men ga ned i mingd och intensitet. Mer traning i
pulszon 1 alltsa.

Nedan beskrivers de vanligaste trdningsformerna och ldmplig traningspuls.

Distanstrdning pa en timme och ldngre dr grunden i all konditionstrdning. Vid distanstraning
forbdttras uthalligheten, dvs. muskelcellernas forméga att omvandla kolhydrater, fett och syre
till energi genom att antalet mitokondrier Okar. Formagan att forbrdanna fett forbéttras och
syresdttningen blir béttre genom att antalet kapilldrer i musklerna blir fler. Det tar manga ar
att succesivt forbéttra den lokala energiomsittningen 1 musklerna, men det dr nédvandigt eftersom
det dr denna "lokala kondition" som avgdr om benen svarar eller ej i1 slutet av en maraton,
vitternrunda eller ironman. Aven slagvolymen 6kar vid distanstriining, atminstonne till en viss niva.



Anstringningen pa distanspassen ska ligga runt 85-90% av troskelfarten/troskelpulsen. Pa de ldnga
distanspassen behover anstrdngningen inte Overstiga 80%. (Utgdr man frdn maxpulsen bor man
ligga mellan 60-80% max pa distanspassen.)

Troskeltrdning och snabbdistans forbattras konditionen, dvs. hjértats slagvolym o6kar och
mjolskyretroskeln pressas uppat. Det innebér att man kan kora pd en hdrdare belastning innan
musklerna borjar ackumulera mjolksyra. Att pressa mjolksyretroskeln uppat dr inte bara till gagn for
medeldistansare, utan dven for ldngdistansare. 1 tester pa elitlopare har det visat sig att den
aerobiska troskeln har ett starkt samband med resultat pa maraton.

Snabbdistans pdgar mellan 20-40 min och bor bedrivs nagon procent ligre én troskelfarten. Joe
Friel menar att 95-100% av troskelpulsen ar ett gott riktmarke. (Utgar man fran maxpulsen sd bor
man ligga mellan 82-92% av max nir man kor troskeltrining. Nar man kor fartlek, dvs. ndr man
later terrdngen och kénslan styra langden pa intervallerna, ska belastningen ligga mellan 75-85% av
maxpuls.)

Intervalltrining fOrbéttrar syreupptaget och hjartats slagvolym, vilket dr bra eftersom hjartats
formaga att pumpa blod dr den framsta begriansningen for kroppens "motorstyrka". For en véltranad
person ligger hjartats (och lungornas) forméga att transportera syre runt 80-100 ml/kg x min, medan
musklernas grins att ta upp syre kan ligga dver 500 ml/kg. Ju lingre distans man tévlar, desto
svagare blir emellertid sambandet mellan maximalt syreupptag och resultat. Istéllet & det den
tidigare nimnda energiomsittningen 1 musklerna som &r central. Langdistansare ska dirfor inte
Overdriva intervalltrdningens betydelse. Det finns en generell regel som sédger att "ju ldngre bort ditt
huvudmal ligger och ju lidngre distans du siktar pd, desto mindre tid behover du ligga pa
syreupptagsforbittrande intervalltraning".

Léanga intervaller bor ligga pa eller strax under troskelfarten/troskelpulsen. Dvs. ungefir samma
nivad som nir man kor troskeltrdning. Jag tycker att 6x1000m med vila 90 ar lampligt for langa
intervaller. Tédnk pa att inte kora de forsta intervallerna for hart, s att du inte orkar de sista
intervallerna. For kortare intervaller  kan  man  ligga  ungefir 3%  snabbare  én
troskelfarten/troskelpulsen. 8x400m eller 10x300m vila 45' dr ldmpligt for korta intervaller. (Utgér
man fran maxpulsen ska korta troskelintervaller ligga runt 85-95% av maxpuls.)

Nutida forskning menar att kort-korta arbetsintervaller dér man hela tiden ligger och kor nira
troskelpulsen &r bra. Denna trdning fungerar lika bra 1 16pspéret som pé cykelsadeln. Intervaller pa
upp till 30 sek med lika ldng arbetsvila verkar vara optimalt. Vilointervallen ar egentligen inte vila,
utan bara en ldgre arbetsbelastning. Man ligger alltsa och kor 15-30 sek nagra slag 6ver
troskelpulsen, foljt av 15-30 sek ndgra slag under troskelpulsen. Exempelvis:

1 x 20min 15sek arbetsintervaller. (15'1 zon4 - 15' i zon5)
2 x 10min 15sek arbetsintervaller.
4 x 10min 15sek arbetsintervaller.
1 x 20min 30sek arbetsintervaller.

Som vanligt ska intensiteten vara sddan, att man orkar genom hela intervallserien. Sista
intervallserien avslutas i absolut maxfart, s att man kommer upp 1 95-100% av maxpuls.

Puls under triningsaret

Nedan beskriver jag i korta ordalag hur man kan anvédnda pulsklockan under traningsaret. Fran
grundtraning till specialtrdning och toppning. Uppldgget utgar ifran att Kalmar Jdrnman ligger
forsta helgen 1 augusti.

Grundtrining Specialtraning Topp Vila



Grundtréning (sept-april) innebdr mindre intensitet och mer fokus pd mingdtrining. Syftet med
mingdtrdningen dr att forbereda kroppen for den hérdare trdningen som véntar ndr varen och
sommaren kommer. Trdna utan att oroa dig for fart, distans eller puls. Ldgg istéillet fokus pa hur
lang tid du trédnar. Kor gérna endel alternativ traning, tekniktraning och uppbyggande styrketréning.
Utover de vanliga distanspassen pé dryg timme, kan man med fordel kora ett langre 1dngdistanspass
per vecka. Det dr ocksa bra att kora fartlek, troskeltrdning och intervaller d& och da, inte minst i
slutet av grundtriningsperioden.

Specialtraning (maj-juni) dr den fas pa 1-2 manader da du géar fran grundtraning till hirdare traning.
Storre fokus ldggs pa kvalité. Kor langa intervaller forslagsvis 6x1000m med vila 90', fartlek eller
troskeltraning en gang varje eller varannan vecka. Tempotridningen kan med fordel forlaggas till
sista Skm av ett distanspass. Pulsen under de intensiva passen ska ligga mellan 95-100% av
troskelpulsen. Distanspassen, som dven under denna period dominerar triningen, ska ligga mellan
80-90% av troskelpulsen. Under denna period kan ska man dven g upp 1 distans och kora lédngre
distanspass (cykelpass upp mot 5h och 16ppass runt 2,5h). Under de langa distanspassen behover
pulsen inte vara hogre dn 80% av troskelpulsen.

Toppning (juli) dr mycket individuellt. Medan somliga koér mycket médngd, kor andra (flertalet)
mycket intensivt i kombination med mycket vila. Alla utdvare dr unika och svarar dirfor olika pa
toppning. Hur man toppar formen 4r nidgot man mdste lidra sig med aren. Kor gérna endel fartlek,
tempotraning och intervalltrdning. Jag brukar kora endel kortare intervaller 8x400m. Farten ska
ligga pa, eller strax Over, troskelpulsen. Fokus ska ligga pa ett latt och ledigt 16psteg. Kom ihag
att trappa ned distanstrdningen i god tid innan tdvling. Ultramarathonldpare brukar sdga att man inte
ska springa fler mil under ldngpasset, dn det 4r veckor till tivling. S &r det 3 veckor till tivling, ska
man inte springa ldngre dn 3 mil osv. Det &r en bra mattstock nér det géller 10pning, tycker jag.
Trappa dock inte ned trdningen helt. Det centrala syreupptaget borjar ndmligen minska efter en
veckas traningsuppehdll, och det lokala syreupptaget efter bara nigra dagar. Sa kor gérna négra
korta och litta traningspass med fokus pa 16pkénsla under sista veckan innan tévling.

Aterhiimtning/vila (aug) innebdr litt trining for att lita kroppen lidka ihop efter en tuff
tavlingssdsong. USA:s landslagstrinare i triathlon, Joe Friel, menar att det ar viktigare att ga ned 1
volym och intensitet, dn frekvens under aterhdmtningen. Ta det lugnt och hall dig gérna under 85%
av troskelpulsen. Efter en urladdning som Kalmar Jarnman kan man dock absolut ta ett par helt
traningsfria veckor. Rulla sedan igéng lite forsiktigt med simning och cykel. Eller alternativ trdning
som rullskidor eller kajak.

Exempel pé triningsvecka

Nedan ges ett exempel fran en egen medelhdrd triningsvecka over 10h (triathlon). Notera att
uppldgget utgar fran tidigare nimnda zoner for troskelpuls, inte maxpuls.

Mindag: Simning aterhdmtning 1h (zonl)

Tisdag: Cykel distans 1h (zon2) + 16pning distans '2h (zon2)
Onsdag: Simning aterhdmtning 1h (zonl)

Torsdag: Cykel distans 1h (zon2) + 16pning fartlek '4h (zon3-4)
Fredag: Vila

Loérdag: Cykel langdistans 3'4h (zonl)

Sondag: Lopning distans 1'4h (zon2)

Ett vanligt fel dr att varje trdningspass sker 1 samma tempo. Tempot dr ofta for hogt for att kallas
aterhdmtning, men for 14gt for att vara kvalitativt. Det &r béttre att kora hart de snabba passen och
forsiktigt pa dterhdmtningspassen, in att kdra jimnhért varje pass.

For nyborjare dr kondistrdning varannan dag lagom. Tank pa att tridningen &r l&ngsiktig, s& borja
forsiktigt. Utgd frdn MAF-pulsen eller pulszon 1-2. Ga girna under passet, om det blir lite for tungt,
men forsok att halla pa 45-75min. For att minska skaderisken bor ni efter traning stretcha latt. Glom
ej utsidan av kna fOr att forebygga 16parkna.



Troskelpuls under tivling

Vilken procent av troskelpulsen ska man dd ligga pa under tivling? Det l4r man sig med tiden
genom att analysera tdvlingar 1 efterhand, men ar det ens forsta tivling kan man anvidnda grafen
nedan som riktmedel. P4 ena axeln ser du % av troskelpulsen, pd andra axeln ser hur lidnge
tavlingen haller pa:

25 av
Traskelpuls

100
o8
Qa6
04
oz
=1
a8
=]
24
g2

aq CykeL
12 34 5 a6 7 8 91011 12 Timmar

Lapning

Exempel 1: Om du planerar att springa en halvmara pa 1,5 timmar, ska du ligga pd ca 98% av
troskelpulsen.

Exempel 2: Om du planerar att springa en maraton pa 4 timmar, ska du ligga pd ca 95% av
troskelpulsen.

Exempel 3: Om du planerar att klara en Ironman pa 12 timmar, ska du ligga pa ca 81% av
troskelpulsen under cyklingen och 85% av troskelpulsen under 16pningen.

Personligen gillar jag dock inte att anvinda pulsklocka pa tévling, utan foredrar att ga pa "kénsla"
och kilometertider. Andra foredrar wattmitare. Anledningen &ar att det ar svart att 1 forvig veta
hur pulsen kommer att reagera pa yttre omstindigheter. De bidsta tdvlingarna gors da farten ar
konstant eller successivt 6kar ndgot, men utgir man frdn pulsen kommer farten istéllet successivt
sjunka pga ett fenomen som kallas "cardiac drift". Cardiac drift innebér att pulsen efterhand okar
nagot under langvarigt arbete, trots konstant belastning. Detta innebér att farten kommer att sjunka 1
motsvarande grad om man forsoker hélla konstant puls. Déarfor gér jag pé hellre pa snittfart och
"kdnsla", och har pulsen for att stimma av att jag inte kor for hart. Anvdnder man pulsklocka pa
tavling far man se till att borja nigra slag under riktpuls, for att sedan l4ta den 6ka mot slutet.
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Ovan kan ni se ett exempel pa ”Cardiac drift”. Jag springer en flack banan pa 21,1km med konstant
fart pé runt 5:00 min/km. Men trots att jag alltsa haller konstant fart, ser ni hur pulsen successivt dkar.
Hade jag istdllet forsokt hélla konstant puls, hade farten istéllet successivt sjunkit, vilket inte &r bra
under tévling. Farten ska helst vara konstant eller 6ka. Dé presteras ofta de bésta tiderna!



Ett enkelt konditionstest med hjialp av pulsklockan

Det enklaste "submaximala" sittet att testa om din kondition fOrbattrats, dr att efter en helt vanlig
traningsrunda dividera medelpulsen med medelhastigheten. Ju ldgre summa, desto battre kondis.
Denna metod fungerar eftersom pulsen &r linjar med hastigheten, sd ldnge man befinner sig under
troskelpulsen. Exempel:

Lopning 13km 1 jan: 132/10,2 = 12,94
Lopning 13km 1 jun: 134/10,5 = 12,76

Ju lagre "index", desto bittre kondition, sa 1 detta fall var virdet béttre 1 juni. Jag har markt att
pulsen kan variera ritt mycket frin ett trdningspass till ett annat, men pé 14ng sikt kan man &nda se
tendenser. Testet blir mer likvardigt om du utfor testet p4 samma bana.

Avslutande kommentarer

Som alltid nér det géller traningsldra och idrottsfysiologi, far man inte tro att pulstrédning &r en exakt
vetenskap och lika for alla atleter. Man maste successivt ldra sig anvdnda pulsen som
traningsredskap. Tank ocksa pa att det &r ménga faktorer som paverkar pulsen. Dels dr pulsen som
tidigare ndmnts grenspecifik, beroende pa hur ménga muskler som aktiveras och ldaget pa kroppen.
For en triathlet ar pulsen i regel lagst for simning, sedan cykel och hogst for 16pning. Under ldngre
tavlingar tenderar pulsen, som tidigare ndmnts, att successivt 6ka négot, trots att arbetsbelastningen
ar konstant. Detta brukar kallas "cardiac drift". Nér detta intrdffar ska man inte luras att sinka
farten. En optimal tivling gar ndmligen i regeln succesivt snabbare.

Men det é&r fler faktorer som péaverkar din puls dn kroppslige och '"cardiac
drift" bl.a. kroppstemperatur, utomhustemperatur, luftfuktighet, sinnesstimning, din fysiska form,
skillnad i teknik, utrustning, alder, kon, kadens, sjukdom, uttorkning, tid pa dygnet och hojd over
havet. Man maéste alltid anvédnda pulsklockan med fornuft. Bli aldrig slav under klockan. Kombinera
alltid siffran pa displayen med din "kdnsla". Man kan exempelvis avbryta ett pass om man kinner
sig trott och sliten, trots att pulsen &r lag. Det kan ndmligen vara ett tecken pa viss Overtraning eller
begynnande sjukdom.

Avslutningsvis... Vilken pulsklocka ska man da vilja? Personligen tycker jag att det rdcker med en
enkel modell, eftersom det ju dr pulsen som dr det intressanta. Visst kan det vara intressant att veta
kaloriférbrukning, men jag upplever berdkningarna ritt osékra. Och egentligen ricker det ju med att
veta att kroppen 1 runda sldngar forbrukar 70 kcal per timme 1 vila, och 700 kcal per timme i
16pspéret. Jag vill inte gora reklam, men personligen tycker jag att Sigma PC 15 dr en enkel och
prisvird pulsklocka. Sjdlv har jag en Garmin Edge 705, en GPS-pulsklocka framtagen for cykling.
Vill man ha en pulsklocka med GPS sé att man har koll pa hur langt man springer, kan man annars
ga pa en Garmin 305 eller Garmin 310XT. Men som sagt, det intressanta dr pulsvardet, sa det racker
egentligen med en enkel modell.

Killor:

Total heart rate training, Joe Friel

Going Long, Joe Friel

The Triathlete's Training Bible, Joe Friel

Stora Loparboken, Hans Wiktorson

Konditionstréaning i teori och praktik, Bengt Saltin

Stora Konditionsboken, Jonas Gustrin

Jag vill ju bara se bra ut naken, Jonas Colting

Fysiologi, studentlitteratur, 3:e upplagan, Jan Lannergren
www.polarpuls.com



