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Pulstraning - En pulshgjande
aktlvitet

Nér man talar om pulstraning menar man att pulsen uppskattas, bedoms eller mats
under traningen for att kunna avgora aktuell traningsnivd. Hur hart méste ditt hjarta
arbeta under just denna typ av traning? Du 0kar hjartats arbete bast genom att engagera
stora muskelgrupper och ju fler muskler som arbetar desto mer 6kar hjértats arbete

for att syresitta kroppen. Andningen 6kar i frekvens och hjértat far arbeta hardare

for att pumpa ut syre till de arbetande musklerna. Man brukar &ven tala om maximal
syreupptagningsformaga (VO, max, matt som liter syre per minut) som innebér den
maximala méngd syre som kroppen kan ta upp, transportera och avge till kroppens
celler. Om du miter din syreupptagningsférmaga far du ett svar pa kroppens andnings-
och cirkulationsféormaga. Att ha en bra kondition ar i hog grad ett matt pa din hjart-
och lungkapacitet. Detta varde beskriver hur trdnad du ar just for tillfallet, eftersom
kondition &r en firskvara och varierar beroende pé traningsgrad och mognad.

For att kunna avgora intensiteten pa trdningen behdver man veta sin maxpuls.
Maxpuls dr det hogsta antal slag som hjértat kan sld per minut och dr oberoende av
traningsgrad, men 4r till viss del kopplad till alder. Maxpulsen ar individuell, men ett
vanligt sitt att berdkna den ér enligt formeln: 220 minus dlder. En 20-aring skulle da ha

200 som maxpuls. Eftersom detta ér en standardberakning, dar det kan skilja sig mycket

fran individ till individ, kan vissa personer ha betydligt h6gre maxpuls respektive
betydligt ligre maxpuls. Pulszoner brukar beskrivas utifran procent av maxpulsen.
Pulszonerna kan beskrivas enligt tabellen nedan.
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FIGUR 5: Upplevd anstringning
enligt Borgskalan ®.

Zon1 50—-60 % av maxpuls Mycket latt traning

Zon 2 60-70 % av maxpuls Latt traning

Zon 3 70-80 % av maxpuls Medelintensiv traning

Zon 4 80-90 % av maxpuls Hogintensiv traning

Zons 90-100 % av maxpuls Mycket hogintensiv trdning

TABELL 1. Pulszoner. (Efter Larsen & Mattsson 2013, s. 99-100).

Borgskala

Pulsen kan registreras med en pulsmétare. Ofta anvinds ocksa Borgskalan ® (RPE-
skalan, Rating of Perceived Exertion, Borg 1962), som ar en skala for att uppskatta hur
anstrangande aktiviteten kdnns. Borgskalan 16per mellan 6 och 20. En intensitet som
exempelvis ligger pa 8 pa skalan skulle motsvara en puls pa 80 slag/min och sa vidare.
Virdet multipliceras séledes med 10. En sadan berdkning ar inte tillforlitlig generellt,
men dr fullt anvindbar pa individnivd. Denna metod anvinds ofta som komplement till
andra testmetoder.

21



