ProMa —

WHS=""Pulsbaserad traning

Hur funkar det?

Kroppens alla vavnader kraver syre for att fungera, sa dven musklerna. Nar vi anstranger oss
kravs mer syre vilket gor att kroppen maste forsla mer syre till musklerna. For att klara detta
maste vi borja andas snabbare, vi bli andfadda, och hjartat maste sla snabbare. Man kan saga
att hur snabbt hjartat slar & en matare for hur anstrangda vi ar.

Puls:

Puls &r egentligen en enhet, slag/minut, allstd hur snabbt hjartat slar.

Arbetspuls:

Det ar den puls du har just nu, i det arbete du utfor just nu, oavsett vad du gor. Pulsen kommer
naturligtvis ligga olika beroende pa om du ligger pa soffan, sitter vid datorn eller kor ett tufft
spinningpass.

Vilopuls:

Det ar den lagsta pulsen som just du kan ha. Vilopulsen méts direkt nar man vaknar och
fortfarande &r helt avslappnad och inte har rort sig. Vilopulsen &r lagre ju mer valtranad du &r.
En forhojd vilopuls, jamfort med vad du brukar ha, kan vara tecken pa Gvertraning eller att du
haller pa att bli sjuk.

Maxpuls:

Det &r den hogsta pulsen som just du kan ha. Maxpulsen paverkas inte av hur tranad du ar
utan enbart av din alder och dina gener. Den blir lagre och lagre ju aldre du blir. Det ar
mycket svart att komma upp i sin maxpuls. De flesta av oss kommer aldrig att lyckas. Att
gora ett maxpulstest ar bade svart och mycket plagsamt, for man maste ta ut sig tills man
stupar.

Utréakning av maxpuls:

Man kan dven rakna ut sin tankta maxpuls och det gar att gora pa olika satt. Dels kan man ta
210-halva din alder eller 220-hela din &lder. Det satt som pa senare tid har visat sig vara mest
dverensstammande och dven enklast att anvanda ar 226-alder och det ar detta sétt vi pa ProMa
har valt att anvénda.

Exempel:

Jag ar 33 ar gammal. 226-33= 193 Alltsa ar maxpulsen 193 slag/min.

Detta ar en fingervisning till hur de flestas maxpuls ligger i den aktuella aldern, men stora
variationer kan forekomma.

Olika tréaningszoner:

Eftersom alla har olika maxpuls gar det inte att sdga vilken puls de ska ligga pa utan man
anvander % istéllet. Intensiteten i traningen, allsta hur jobbigt det ar, kan delas in i olika zoner
som bygger pa procent(%) av maxpuls.

Pulszoner:

90-100%  Maximal intensitet

80-90% Mycket hard intensitet

70-80% Hard intensitet

60-70% Medel intensitet

>60% L&tt intensitet

Ett rent noje!




Hur ska man trana?

Beroende pa vad ditt mal med traningen ar, kan du anvanda pulszonerna pa olika satt.

Ar malet att trana for att ma bra, att fa halsovinster och att dka din kondition pé ett bra,
effektivt och sakert satt &r det lagom att lagga sin traningsniva pa 60-80% av maxpuls. Da far
man en bra konditions6kning, riskerar inte gvertraning och traningen ar bekvam att
genomfora.

Har du uppsatta mal som géller att klara att springa en viss stracka pa en viss tid, att springa
ett sprinterlopp eller nagot annat specifikt mal kan du behova lagga upp din traning pa ett
annat satt. Man blir bra pa det man tranar.

For en snabb konditionsokning brukar man rekommendera intervalltraning dar man véxlar
mellan hard eller mycket hard intensitet och medelintensitet i kortare intervaller.
Spinningtraning innehaller ofta olika typer av intervaller.

Att alltid trana pd mycket hard eller maximal niva ar skadligt for kroppen. Det ar stor risk att
man skadar sig eller blir évertranad. Overtraning innebr att man tranar sa hért att man bryter
ner kroppen istéllet for att bygga upp den och alltsa far samre kondition istallet for battre.
Det ar allsta inte battre att trana sa hart som mojligt for att héja sin kondition.

Puls-spinning hos ProMa:

Har i sim- och sporthallen har vi valt att starta med puls-spinning pa tre pass i veckan. Ett 75
min lagintensivt pass, ett vanligt spinningpass och ett 35 min power-spinningpass. Detta for
att det ska finnas ett pass som passar alla.

Hur gar passet till?

Nar du kommer till salen far du en pulsmatare och ett band som du faster ihop runt brostet (sa
hogt upp som det gar under brosten pa kvinnor). Du gar sedan fram till instruktéren och
registrerar dig och din pulsmétare som &r markt med en siffra. De uppagifter vi lagger in i
datorn &r kon, alder, vikt, langd och hur mycket du brukar trana i veckan. Ju mer vi vet om
dig, desto sakrare blir de uppgifter som du sedan far tillbaka i form av kaloriférbrukning mm.
Om du vet att din maxpuls inte stdammer med din tankta maxpuls ber du instruktdren att skriva
in en hogre eller lagre siffra som maxpuls.

Nér passet startar kommer du att se din puls i en ruta markt med det nummer som din
pulsmatare har. Ingen kan veta vilken siffra som &r din. Du kan folja hur din puls forandras
under passet och valja exakt vilken % du vill trana pa.

Efter passet far du veta din snittpuls och din kaloriférbrukning. Du kan dven se en kurva pa
hur hela gruppen har jobbat.

Registrering:

Nu i borjan kommer registreringen att ta lang tid for vara instruktorer, sa vi ber er om talamod
och att ni kommer till passet i god tid. Nar vi har hallit pa ett tag kommer processen att ga allt
smidigare.

Om du kommer sent till passet kommer du inte att kunna bli inlagd i datorn. Det gar att delta i
passet utan att registrera sin puls. Det &r frivilligt.

Egen pulsmatare:

Om du har en privat pulsmatare fran Suunto racker det att registrera detta en gang, sedan
kommer datorn ihdg dig. Da far du aven ett mail hem efter passet dar det star precis hur du har
jobbat under passet. Inom kort kommer vi att borja sdlja pulsmatare och klockor som passar
till vart system i spinningsalen.

Valkommen att testa puls-spinning!

Ett rent noje!




