Det hogsta pulsvardet man
kan bibehalla under

30 sekunder kan man anvanda
som sin maxpuls.

MAXPULSTEST
Det dr, som beskrivits tidigare, av storsta vikt att man bestimmer sin egen maxpuls. Att be-
stimma sin maxpuls innebir per definition en maximal kraftinsats och man bor darfor se till
att vara utvilad men vil uppvarmd och mentalt forberedd pa att ge allt. Maxpulsen dr en av de
stabilaste fysiologiska parametrar man kan mita och de dagliga variationerna ér ofta inte storre
an 2—4 slag per minut. Som nidmnts ovan kan resultatet 4nda paverkas av vilken tid pa dygnet
man gor testet, kroppens vitskestatus, omgivningstemperatur och flera andra yttre faktorer.
Med moderna pulsmétare kan man litt utviardera ett maxpulstest genom att ladda upp
testet pd sin dator och titta pa grafen. Enskilda virden som dr mycket hogre dn andra virden
kan komma frdn storningar i pulsmottagningen och bor ignoreras. Tank pa att maxpulsen
till viss del dr grenspecifik, sd for att fa ett korrekt resultat bor man gora maxpulstestet i den
grenen som man tinker trdna. Tranar man flera grenar fir man gora ett maxpulstest i varje
gren. I skiddkning kan man behova gora ett test for klassisk stil, ett i fristil och ett i stakning
dven om variationerna ofta dr ganska sma.

Utforande maxpulstest lopning:

1. Virm upp ordentligt i 10-15 minuter.

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

3. Spring fyra 4-minutersintervaller med 3 eller 4 minuters vila mellan varje intervall. Tempot
ska vara s hogt att du 4r riktigt trtt mot slutet av varje intervall. Forsok spurta i ndra max-
tempo under de sista 30 sekunderna av varje intervall for att pressa upp pulsen lite extra.

4. Om mojligt kan man se till att sista minuten av den sista intervallen l6ps i en upp-
forsbacke, vid uppforlopning aktiveras storre muskelgrupper och detta kan leda till en
aningen hogre puls dn vid sldtlopning hos vissa individer.

5. Om du har en klocka med lagringsmdjligheter kan du analysera mitningen i efter-
hand. Om din klocka saknar den funktionen tittar du pé displayen under de sista 30
sekunderna och snittvirdet under de 30 sekunderna dr din maxpuls.
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