Pulsbaserad traning

Information kring pulsbaserad traning for innebandydomare.

Forsdasongen for en domare ar en tid for vila, &terhdmtning men ocksa
traningsforberedelse infor kommande tavlingssdsong. Denna ekvation kan kanske
lata lite motsdgelsefull men med rétt kunskap ar dennna arstid den del av aret dé
det finns goda mojligheter att kombinera avkoppling med nddvindig traning for att
pa bista sitt genomfora nésta tavlingssdsong som domare. Detta textavsnitt har
som ambition att ge dig 6kad forstielse och vigledning om hur du kan anvinda
pulsbaserad traning som ett verktyg for att borja styra och utvirdera din
uthdllighetstraning!

Pulsen som verktyg

For att kunna borja att trana pulsbaserat behdover man forst ta reda pa och kénna till
lite mer om sin kropps individuella mojligheter och begrinsningar. Bl.a. behover
du ta reda pa din normala vilopuls. Du behdver ocksé ta reda pa din vad din
skattade maximala puls ar, antal slag/min, vid en given aktivitet. Sist men inte
minst viktig dr att du kédnner till din puls vid din anaeroba troskel, kallas vanligen
ocksd for mjolksyratroskel, for en viss aktivitet. For att underlitta hanteringen av
pulsbaserad traning sa rekomenderas att du skaffar dig en pulsklocka med
sandarbilte. Med en pulsklocka méater man hjartats aktivitet. I dagligt tal uttrycker
vi ”puls” som synonymt med hjartats frekvens, vilket anges som antal slag per
minut. Att ta pulsen manuellt gar forstas ocksd bra men kan vara lite opraktiskt att
hantera vid traningspass. Hjartat ar det organ 1 kroppen som belastas i all typ av
uthallighetstraning s med en pulsklocka och ritt kunskap har du stora mojligheter
att trana pa ett bra och effektivt satt.

Vilopuls

Vilopulsen ér den lagsta pulsen. Den har man nédr man ligger ned 1 ett helt
avslappnat tillstdind. Vilopulsen anges utifrdn hur méinga slag ditt hjérta slar per
minut. Normal vilopuls for otrdnade brukar ligga mellan 70 och 80slag/minut.
Ménga faktorer kan péverka din vilopuls sdsom anspanning, traningsstatus och
sjukdomstillstdnd. Efter en tids varaktig uthéllighetstraning foridndras hjértats
mojlighet att forse resten av kroppen med blod. Hjirtat pumpar ut mer blod vid



varje slag, (slagvolym), och 1 normalfalet sjunker dirfor frekvensen/pulsen. Virden
runt 40-50 slag/minut dr vanliga hos uthallighetstranade individer.

Vad giller vilopulsen s& behover du skaffa dig en uppfattning om vad den ir i ett
normalt avslappnat tillstdnd efter en god natts somn. For att {4 en trovirdig
uppfattning av din normala puls vid ett givet tillfdlle rekomenderas att du tagit
pulsen 1 minst 10 dagar 1 rad. En bra uppfattning av vilopulsen fir man genom att
varje dag méta av sin puls vid ett givet tillfdlle pA morgonen. Infor en rutin s att
din métning infaller under sé lika forhdllanden som mojligt nir du vaknat. Ju béttre
uppskattning du skaffar dig 6ver din normala vilopuls vid en given tidpunkt, ju
bittre kan du planera och styra dina traningspass mot dnskade resultat.

Har du en pulsklocka med lagringsmgjlighet kan du med férdel sova med
sandarbaltet pd under natten, och pa sé sitt skaffa dig en god uppfattning av hur
pulsen forandras beroende pa din sémnkvalite¢, allméntillstind eller hur du har
tranat den senaste tiden. Kontrollera girna ocksé din vilopuls vid olika
traningsaktiviteter. Detta ger dig en god uppfattning om dterhdmtning och
traningseffekt.

Maximal puls

Maxpuls dr den hogsta puls, (hjdrtfrekvens), som hjartat kan komma upp 1 vid en
maximal anstringning i en given aktivitet. Fler inkopplade muskelgrupper kraver
mer blodforsorjning och paverkar dirmed pulsen uppat 1 frekvens. Maxpulsen
anges olika for vanliga trdningsmetoder for uthdllighet, exempelvis 16pning, rodd,
cykel och simning har egna virden for maxpuls. Hur h6g maxpuls man kan komma
upp 1 ar till stor del genetiskt bestamt. Hur det gar till att fa fram sin skattade
maximala puls vid 16pning kan du se lite ldngre ned i texten.

Anaerob troskel

Nagonstans inom, (pulsspannet), fran vilopuls till maxpuls, infaller ett skifte frén
att till storsta del anvédnda sig av aerob forbranning, (med syre utan bildande av
mjolksyra), till att 1 hogre grad anvinda sig av anaeroba processer, (utan syre och
mjolksyrabildande), for att ticka energibehovet. Mjolksyratroskeln kan ndgot
forenklat sdgas vara vid den punkt dar mjolksyranivierna i blodet stiger succesivt
och snabbt. Vanligtvis anvdnder man ett métt vid 4mmol/L blod. Skillnaden kan
dock vara stora pa det individuella planet, (mellan ca2-7mmol/L). For otrdnade kan
mjolksyratroskeln ligga pd ca55-65% av maximal puls medan den for valtranade
uthdllighetsidrottare kan ligga sa hogt som ca 95% av maximal puls. Man kan siga
att den individuella troskeln dr den hogsta mojliga puls och arbetsbelastning déar du



klarar att ligga mycket trdningstid utan att bli allt for trott och stum for att kunna
uppratthdlla tillracklig belastning under lédngre tid. Det ar viktigt att komma ihég att
man blir bra pa det man tranar och darfor finns det en podng 1 att genomfora olika
traningspass som tacker in hela pulsspannet fran vilopuls till maximal puls.

Hur tar man da reda pd vart man har sin mjolksyratroskel? For att bist bestimma
var troskeln infinner sig behdver man tillgang till provtagning av blod for att
bestimma halten av mj6lksyra 1 blodet. Denna testprocedur tillhandahalles av olika
idrottsfysiologiska laboratorier runt om i landet. Har du inte tillging till eller vill
bekosta ett test 1 ett idrottsfysiologiskt laboratorie, sd gir det bra att genomfora ett
skattningstest for anaerob troskel i alla fall. Utgdngspunkten ér att man upp emot
en timme kan bibehalla ett hdrt men jamnt arbete. Kom ihdg att mjolksyratroskeln
ar valdigt grenspecifik, sd tranar du oftast din uthallighet via 16pning, sa ska du
genomfora troskeltest genom 16pning och viseversa om du exempelvis cyklar.

S& hir gor du ett skattningstest av din anaeroba troskel genom 16pning.  Boérja
med att virma upp ordentligt innan testet. Lop sedan i en konstant jamn
hastighet/belastning som du tror dig kunna hilla 1 45 minuter. Tanken ar att du inte
ska spurta eller behova sinka farten mot slutet. Om du lyckas hélla ett hért, jamnt
tempo kan du notera vad du haft for genomsnittspuls de sista 10 minuterna av
testet. Detta pulsvirde blir da din skattade troskelpuls som du sedan kan anvinda
for att anpassa olika traningsbelastningar till olika traningssyften. Du kan med
fordel gora om testet flera ginger for att hitta ritt tempo och kanske ett annu mer
rattvisande métvirde.

Att berdkna trdningsbelastning

V1 har nu kommit till den punkt dédr du ska omsétta dina individuella mdjligheter
och begransningar till praktisk traning. Tidigare 1 texten framgar det att det 1
princip ar tre olika virden for din kropps mojligheter och begransningar som du
behover kinna till for att borja trdna pulsbaserat. Dessa tre virden dr 1 tur och
ordning vilopuls, maxpuls och troskelpuls. Nar du har dessa viarden kan du pa ett
relativt enkelt sétt borja styra och utvdrdera din traning.

Till din hjalp anvinds Karvonens formel for att berédkna din 6nskade
traningsbelastning uttryckt 1 pulsniva, (hjdrtfrekvens/minut). Att anvinda
Karvonens formel dr ingen exakt vetenskap, men ger dig ett bra verktyg for att
bestimma eller uppskatta vilka belastningar du efterstravar att trana inom vid olika
traningspass. Vanligtvis beskriver man olika traningsbelastningar utifran olika
pulszoner, (% av maximal puls). Det finns flera olika indelningar beroende pé



vilken idrott eller organisationer valt att beskriva den. Forenklat kan man dock
indela sin traningsbelastning som att antingen trdana under sin troskel, dar man kan
trdna ldnge 1 tid, med energi framst fran det aeroba energisystemet eller ovanfor sin
troskel, dar man med hjilp av anaeroba processer kan f& ut mer energi per
tidsenhet, men under en mer begrinsad langd av tid.

Karvonens formel

Nar du vil ska genomfora ett traningspass dér din belastning uttrycks som % av
maximal puls, kan du utifrn utrdkningar av Karvonens formel och med hjilp av
din pulsmétare ganska enkelt rdkna ut och sedan f6lja en viss traningspuls, och
diarmed belastning 1 ditt traningspass. Huvudsyftet med att trana pulsbaserat ér att
skapa béttre mojlighet att folja en belastningsniva utifrin ett specifikt
traningssyfte! I formeln nedan ges ett exempel pd en person med en maxpuls om
200slag/min och med en vilopuls pa 60slag/min. Denna person ska genomfora ett
traningspass med en belastning pa 75 % av sin maximala puls.

Formel:

Maxpuls (-) Vilopuls = Pulsspannet (multipliceras sedan med onskad
arbetsbelastning uttryckt i %) (+) Vilopuls = Traningspuls

Exempel: (200-60 = 140 x 0,75 = 105 + 60 = 165slag/min, som blir den puls och
diarmed belastning som traningspasset ska genomforas pa vid en arbetsbelastning
om 75 % av maximal puls).

Forhoppningsvis har denna beskrivning gett en 6kad forstaelse och vigledning
kring hur du nu borjar att anvdanda pulsmitning som ett verktyg i din traning.
Bifogat 16 veckors traningsprogram bygger pa att anvdnda pulsen som styrmedel
for belastning 1 de olika passen.

Trots all teknisk utrustning och metoder sa kom ihdg att den enda riktigt bra
traningen, dr den som 1 praktisk verklighet blir av!

Lycka till med trdningen och passar samtidigt pé att 6nska dig en trevlig sommar!

Med vénlig hélsning! Par Svennar.



