ivi OPSKOLAN
Individuellt anpassade pulszoner LRI

1. Gor Lpskolans tester for vilopuls, maxpuls och trdskelpuls.
2. Las om varje pulszon och for in dina vérden i utrakningen for respektive zon.
3. Pdssista sidan finns en underlag dér du kan sammanfatta alla pulsvarden.

Kontakta garna Lopskolan pé info@lopskolan.se eller via www.lopskolan.se om du har négra fragor!

Syftet med traning i zon 1 ar aktiv dterhamtning och man inte tala om nagon egentlig traningsef-
fekt. Kanlsan ar att aktiviteten ar mycket latt, till exempel promenader eller cykling pa latt vaxel.

Rakna ut ditt pulsintervall for zon 1 med foljande ekvation.

Fyll i dina varden nedan enligt foljande:

- /2 + =

(troskelpuls - vilopuls) /2 + vilopuls = hogsta pulsizon 1

Z0N 2- LUGN DISTANSTRANING

Syftet med traning i zon 2 ar framst att oka den lokala uthdlligheten i musklerna. Musklernas
mitokondrier blir fler, storre, mer effektiva och battre placerade. Musklernas egna kraftverk!
Formagan att forbranna fett och spara pa kolhydrater blir battre da syretillforseln till arbetande
muskler blir battre tack vare bland annat 6kad kapillarisering (fler sma blodkarl runt varje mus-
kelfiber).

Traning i zon 2 kannetecknas av ett lugnt och skont tempo dar du med latthet kan prata med en
eventuell traningskompis. Kanslan under och efter passet ska vara att et finns mycket energi kvar
i kroppen. Ett pass i zon 2 kan vara allt fran 60 minuter upp till flera timmar langt. Zon 2 ar den
intensitetsniva du kan ha under langpass om du ar ovan vid ldnga traningspass eller vill trana
langpass med minimalt slitage. Aterhamtningstiden a&r mycket kort.

Rakna ut den Ovre pulsgransen for zon 2 med foljande ekvation. Den lagre pulsgransen ar hogsta
pulsizonl.

Fyll i dina varden nedan enligt foljande:

- /2 + =

(troskelpuls - hogstapulszon1) /2 + hogstapulszon1 = hogsta pulsizon 2

Kalla: “Pulstrining*, SISU Idrottsbicker 2o1.



Effekterna av traning i zon 3 ar dels pa lokal nivéd (musklernas uthdllighet) men du far aven traning
for den centrala kapaciteten - d v s “hjarta och lungor”. Traning i zon 3 forbattrar din grunduthalli-
ghet och formaga att hdlla en jamn hog fart under langre tid.

LOoppass i zon 3 ar snabbare an i zon 2 och kan vara ca 30-120 minuter langa. Kanslan ar ett lite
snabbare “distanstempo” dar andningen blir djupare och du far prata med kortare meningar. Du
blir daremot inte alls trott i benens muskelatur utan skulle kunna fortsatta i ett par timmar utan
att den “lokala” uthdlligheten satter stopp.

Exempel pa Ioppass i zon 3 ar snabbdistans med ett sa pass hogt tempo att du ar rejalt svettigt.

Pulsintervallet for zon 3 blir omradet mellan hogsta puls i zon 2 och lagsta puls i zon 4.

Syftet med traning i zon 4 ar forbattra syreupptagningen (den aeroba kapaciteten, nar energi
framstalls med tillgang till syre, saval “lokal” som “central” uthéllighet) sa att de anaeroba ener-
giprocesserna gar igang forst vid en hogre belastning. Anaerobt betyder att energi maste framstalls
trots att det inte finns tillracklig tillgdng pa syre och da borjar mjolksyra att produceras. Ju battre
syreupptagningsformaga desto langre upp i ditt pulsspann intrader troskeln - den niva da det
aeroba systemet maste kompletteras med anaeroba processer for att kunna bibehadlla I6phasti-

gheten.

Att trana i zon 4 betyder att du belastar det aeroba systemet sd mycket det gar utan att kroppen
borjar producera mjolksyra. Fordelen med den har typen av traning ar att dterhamtningstiden ar
kort och du kan trana ett par troskelpass per vecka om du har en god traningsgrund.

Kanslan ar att traningen inte ar sd anstrangande for musklerna, benen kanns fortfarande OK, men
om du okar tempot kommer mjolksyrekanslan krypande. Typisk traning i zon 4 ar langa intervaller
eller kortare tempolopp. Troskelpass brukar vara 30-60 minuter langa.

Fyll i dina varden nedan i foljande utrakningar. | steg 3 far du fram hogsta och lagsta pulsen for zon 4.

1.

2. maxpuls - vilopuls = pulsspann
X =
3. pulsspann  x 0,03 = a
T ==
troskelpuls T a = Lagsta puls i zon 4 ar tréskelpulsen minus “a”, den

hogsta pulsen ar troskelpulsen plus “a”.

Klla: “Pulstrining*, SISU Idrottsbicker zor1.



Z0ON 5-TUNG TRANING MED MJOLKSYRA

Syftet med traning i zon 5 ar att 6ka formagan att skapa och bibehalla fart. Det ar tuff traning som
ger forbattrad lokal uthdllighet (muskler) och central kapacitet ("hjarta och lungor”).

Effekterna av traning i zon 5 liknar de av zon 4 men eftersom belastningen ar hogre orkar du dels
inte halla pa lika lange, den totala traningstiden ar ca 10-30 minuter och gors sig bast i intervall-
form, och dterhamtningstiden ar langre. For traning i zon 5 kravs det att du ar utvilad infor passet
och aven ger dig tid till tillracklig aterhamtning efterdt, ca 48 timmar ar rimligt.

Kanslan ar benen blir mer och mer stumma eftersom du tranar over din “troskelpuls” - det produc-
eras alltsa mjolksyra.

Den lagre pulsgransen i zon 5 motsvarar ungefarligt tavlingstempo pa 10 km for en valtranad
person och 25-30 min maximal 16pning for en vanlig motionar.

Typiska pass i zon 5 ar korta och langa intervaller.

Pulsintervallet for zon 5 blir omraddet mellan hogsta puls i zon 4 och lagsta puls i zon 6.

Z0N 6 - HOGINTENSIV TRANING FOR ATT OKA MAXIMALT SYREUPPTAG

Syftet med traning i zon 6 ar att belasta kroppens aeroba och anaeroba kapacitet till max. Resulta-
tet blir en traningsintensitet som ar den mest effektiva for att hoja det maximala syreupptaget.
Hogintensiva intervaller i zon 6 har effektiv pa bdde central och lokal nivd. Bade muskler och “hjarta och
lungor” far maximal stimulans for att utvecklas.

Efter 2-3 minuter i zon 6 ndr du det aeroba taket, det vill saga att kroppens syreupptagningsformaga ar
pressad till 100 %. Darmed kommer mjolksyra att produceras och musklerna blir rejalt stumna. Pulsen kryper
upp mot maxpuls och andningen blir mycket anstrangd. Sadan har traningen gor ont, helt enkelt.

Effektiv traningstid i zon 6 ar ca 8-10 minuter innan du blir helt utmattad och traningen utfors i princip alltid i
form av intervaller.

Aterhdmtningestiden &r 1dng och det krévs minst 72 timmars vila frén liknande aktivitet. Max 2-3 pass i
veckan for en mycket valtranad person ar var rekommendation. For en motionar ar 1-2 pass/vecka rimligt.

Fyll i dina varden nedan i foljande utrakningar. | steg 3 far du fram hogsta och lagsta pulsen for
zon 6.

1. - =
maxpuls - vilopuls = pulsspann
2. X -
pulsspann  x 0,06 = a
3. * =
maxpuls i' a = Lagsta puls i zon 6 ar maxpulsen minus “a”, den

hogsta belastningen i zon 6 ar maxpuls och traning 6ver maxpulsen.

Kalla: “Pulstrining*, SISU Idrottsbicker 2o1.



SAMMANFATTNING

Pulszon 1 &r aktiv dterhdmtning, sésom promenader och latt cykling. Okad blodcirkulation kan
paskynda aterhamtningen fran tuffare pass.

Pulszon 2 ar lugn distanstraning sdsom langpass for den vanlige motionarer.

Pulszon 3 ar nagot snabbare distanstraning men forfarande sa pass lung fart att du kan halla pd i
uppemot 120 minuter utan att bli muskulart uttrottad. Zon 3 ar typiskt langpass-traning for den
mer vane [6paren. Snabbdistans gar ocksa under zon 3.

Pulszon 4 ar optimal konditionstraning da du maxar syreupptagningssytemet utan att kroppen
behover producera mjolksyra. Ldnga intervaller (ca 4-10 minuter) och tempolopp (sa snabbt du kan
utan att ga over till zon 5) som ar uppemot 60 min ldnga ar typiska pass i zon 4.

Pass 5 kdnnetecknas av mjolksyra och tuffare intervalltraning (ca 30 s - 4 min )dar den effektiva
traningstiden ar enbart 10-30 minuter beroende pa ditt utgangslage. Aterhamtningstiden ar langre

an for zon 4.

Pulszon 6 ger mycket bra effekt pa saval lokal uthallighet som central kapacitet men kraver lang ater-
hamtningstid, ca 72 timmar. Korta intervaller (ca 15 s - 4 min) ar vad zon 6 handlar om.
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Hir kan du sammanfatta dina pulszcner:

Z0N 2- LUGN DISTANSTRANING

Lagstapuls -  Hogsta puls Lagstapuls -  Hogsta puls

Lagstapuls -  HOgsta puls Ligstapuls - Hogsta puls

Z0ON 5-TUNG TRANING MED MJOLKSYRA Z0N 6- TRANING FOR ATT OKA MAXIMALT SYREUPPTAG

Lagstapuls - Hogsta puls Lagstapuls -  Hogsta puls

Klla: “Pulstrining®, SISU Idrottsbécker zorr. Copyright zo12 Lipskolan.se



