Vilo-, troskel-och maxpulstest

Vid tva tillfallen i host kommer ni att ges mojlighet att testa er troskelpuls samt maxpuls pa ordinarie
traningstillfallen. Troskelpulstesterna kommer att vara mandag vecka 44 och 46 och maxpulstesterna
torsdag vecka 45 och 47. Syftet med detta ar att fa ett ungefarligt varde pa vart (for exakt varde ar
laboratorietest att foredra) troskelnivan samt maxpulsen ligger for att kunna individanpassa
traningen. Om man vet sin vilopuls, troskelpuls och maxpuls kan man rakna ut sina pulszoner. Detta
kan vara ett stod i traningen och vagleda i vilka pulszoner man bor ligga i vid olika typer av pass.

For att kunna fa fram dessa matvarden behover du en pulsklocka. Om du inte har en pulsklocka s
kommer du anda att kunna hitta ditt troskeltempo pa testet da vi kor utan serievila.

Ar du inte intresserad av att fa fram testvirdena dr du dndé hjartligt valkommen till fyra bra
traningspass!

Test av vilopuls (Mattsson & Larsen, 2011)

Lagg fram klockan bredvid sdngen pa kvallen sa att du kan ta pa dig den utan att resa dig upp.
Ta pa dig pulsbandet direkt nar du vaknar utan stressa och ror dig sa lite som maijligt.

Ligg kvar i séngen 10-15 minuter

Vilopulsen &r det lagsta uppmatta pulsen, man kan ocksa ta genomsnittspulsen under en
minut.
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Test av maxpuls (Mattsson & Larsen, 2011)

1. Véarm upp ordentligt i 10-15 minuter

2. Gor nagra korta stegringslopp dar tempot 6kas till ndra sprintfart for att forbereda musklerna
for hardkorning.

3. Spring 4x4-minutersintervaller med 4 minuteras vila mellan varje intervall. Hall ett hogt
tempo och forsdka spurta nara maxtempo de sista 30 sekunderna av varje intervall for att
pressa upp pulsen lite extra.

4. Om du har en klocka som lagrar datan kan analysera matningen i efterhand. Annars tittar du
pa pulsklockan under de sista 30 sekunderna och snittvardet under de 30 sekunderna ar
maxpulsen.

Det hogsta pulsvardet man kan bibehalla under 30 sekunder kan man anvdanda som sin maxpuls.

Test av troskelpuls (Mattsson & Larsen, 2011)

1. Véarm upp ordentligt.

2. Springien konstant hastighet som du tror dig kunna halla i 45 minuter, tanken &r att du ska
halla samma tempo genom hela testet utan att behdva spurt mot slutet eller sdnka tempot.

3. Om du lyckas halla ett jamt tempo, notera vad du hade for genomsnittspuls under de sista 10
minuterna av testet. Detta pulsvarde ar din troskelpuls.

Teori

Lite forenklat kan man sdga att ndr man tranar kondition sa tranar men tre olika delar av
syretransporten fran luften till muskelcellen. Det tre delarna bestar av den centrala delen som bestar
av hjarta och lungor, det lokala i muskeln samt ”“mellansystemet” bestaende av blod och blodkarl.



Intensitetszoner
Konditionstraning kan delas in i 6 zoner enligt Mattson och Larsen (2011) baserade pa de individuella
vardena pa vilo-, troskel-och maxpuls.

Zon 1: Aktiv aterhamtning for att fa blodgenomstromning till musklerna utan att belasta dem.
Exempel pa aktivitet &r promenad eller lugn cykling.

Zon 2: Lugn distans, i denna zon tranas framfor allt den lokala kapaciteten i musklerna samt kroppens
belastningstalighet. Traning i denna zon upplevs som lugn och behaglig — prattempo. Traningspass i
zon 2 varar fran en timme och uppat, exempelvis langpass.

Zon 3: Lite tuffare distanstempo, ger effekter pa lokal-, mellan- och central niva. Varaktigheten pa
passen ar 30 minuter till 2 timmar. Exempel snabbdistans.

Zon 4: Troskelfart. En definition av troskel ar den arbetsintensitet man kan halla under en timmes
jamt, maximalt arbete. Syftet med troskeltréning ar att 6ka den aeroba férmagan och den ger
effekter och lokal-och mellanniva. Passen bér vara 30-60 minuter langa.

Zon 5: Tung traning 6ver mjolksyratroskeln, effekt pa samtliga nivaer. Utfors ofta som intervaller
med total arbetstid pa 10-30 minuter.

Zon 6: Traning av maximalt syreupptag, effekt pa samtliga nivaer. Riktigt harda intervaller for
valtranade individer som behover forbattra sin formaga ytterligare. Arbetstid 8-10 minuter.

Testresultat och intensitetszoner

Nar du gjort de tre testerna kan du anvdanda dina matvarden till att rdkna fram dina intensitetszoner:
https://www.sisuidrottsbocker.se/Pulstraning%2F

Ar du intresserad av att |dsa mer om traningsfysiologi och pulstrdning pa ett enkelt och 6versiktligt
satt rekommenderas boken Pulstraning av Mikael Mattsson och Filip Larsen.
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