Pulstraning



Offensiv orientering i skogen

Max fart

"Offensiv orientering”’
|

“"Bra orientering”’

Mojlighet att utvecklas — alltid!




Var ligger fokus generellt?

Var ligger fokus hos de basta?




Var ligger fokus generellt?

Var ligger fokus hos de basta?
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Gor sa hér:
Mata | formularet in din vilopuls, din trdskelpuls och din maxpuls. Vad dessa tre varden star for och hur du tar reda pa dem
kan du lasa mer om | Pulstraning. Tryck sedan "Skapa graf!” sa raknar formularet ut dina intensitetszoner. Dina resultat

visas sedan pa en utskriftsvanlig sida.

Fyll 1 ditt namn Fyll 1 dina pulsvdrden
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Gor sa har:

Mata | formularet in din vilopuls, din troskelpuls och din maxpuls. Vad dessa tre varden star for och hur du tar reda pa dem

kan du lasa mer om | Pulstraning. Tryck sedan "Skapa graf!” sa raknar formularet ut dina intensitetszoner.

visas sedan pa en utskriftsvanlig sida.
Fyll 1 ditt namn Fyll L dina pulsvdrden
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Dina resultat

SKapa graf!




Resultat

Namn: Per Persson Zon 1: 40 - 100 Zon 2: 100 -130
Datum: 2012-01-14 Zon 3: 130 - 155 Zon 4: 155 -165
Zon 5: 165 -190 Zon 6: 190 - 200

40 56 72 88 104 120 136 152 168 184 200




Vad paverkar var prestationsformaga?

Central niva
Hjarta
Lungor

Mellanniva

Blodmingd

Blodtryck
Hemoglobinkoncentration

Lokal niva
Kapilartathet
Mitokondrier
Blodflode




ZON 1 — AKTIV ATERHAMTNING

Vid sd hir lag arbetsbelastning kan man inte rikna med ndgon egentlig triningsetfekt, men

diaremot kan man paskynda dterhamtningen genom att réra pa sig.

Kéanslan vid trdaning i zon 1 dr ndstan att det ar onaturligt langsamt. Cyklar du anvinder du
ldttaste vixeln, springer du dr det 1 knappt promenadtempo och om du simmar handlar det
mer om att bada dn riktig simning. Syftet dr att fd blodgenomstromning 1 musklerna utan

1

att egentligen belasta dem. En stor del av vad som kan kallas tor ett “aktivt liv" med alla dess

positiva hilsoeffekter innebir aktiviteter i zon 1, till exempel promenader, fjillvandring och

lugn transportcykling.




ZON 2 - LUGN DISTANS
[ denna zon trinas framfor allt lokala faktorer 1 musklerna. I muskelfibrerna finns mito-
kondrier som idr en nyckel 1 aerob energitillforsel. Dessa blir fler, storre, mer effektiva och
vittre placerade genom triningen. Det innebir dels att maxhastigheten pd aerob energi-
tilltorsel okas och att formagan att forbrinna fett och spara kolhydrater ékar. Pa mellan-
niva sker forbdttringar genom bade dkad blodvolym och okad kapillirisering (det vill siga
antalet sma blodkirl runt varje muskelfiber), vilket innebir ett bittre blodflode och en bittre

syretillforsel till arbetande muskler. Dessutom forbiattras grunduthalligheten, med vilket vi

menar kroppens formadga att tala langvarig belastning. Triningen belastar och starker forutom

muskulatur dven leder, senor och skelett. Zon 2 upplevs som ett lugnt och behagligt tempo dir
du litt kan konversera med din triningspartner. Kinslan ska vara att du skulle kunna halla pa
nastan hur linge som helst och det ska finnas rejdlt med kraftreserver tor en fartokning om sa
skulle behovas. Kianslan nédr du avslutar traningspasset bor vara att du skulle kunna kora nasta
pass direkt efter. Traningspass 1 zon 2 brukar vara mellan en och manga timmar linga, vilket dven

.

motsvarar tavlingsfart for dem som haller pd med ultrauthdllighetstivlingar (> 6 timmar).




ZON 3 — BASTRANING, EXEMPELVIS SNABBDISTANS
Det hdr dr en zon som ger vissa forbdttrande effekter pa lokal, mellan och central niva.
Eftersom traningen inte ar speciellt slitsam och inte heller krdver sa lang dterhamtning ir
det mojligt att ligga mycket triningstidtid 1 denna zon.
Zon 3 dr alltsa ett lite tuffare distanstempo dir triningspassen kan vara allt mellan 30
minuter och 2 timmar. Andningen dr lite djupare och om du pratar med ndgon sa dr det
endast med kortare meningar. De arbetande musklerna ar dock langt ifran att bli stumma
och detta ar ett tempo man som viltranad ska kunna halla 1 minst ett par timmar under
tavlingstorhallande.
Benamningen bastridning dr satt eftersom trining 1 zon 3 dr bra for att 6ka grunduthallig

heten samt formagan och styrkan att kunna halla en jamn hog fart. Traningstormer som

snabbdistans hamnar 1 denna zon, vilket kan genomforas som till exempel lunchpass eller

hard transportcykling till och fran arbete (sa tuff att du maste ha traningsklider pa dig och

duscha innan du borjar jobba).




ZON 4 — TROSKELFART
Det huvudsakliga malet med troskeltraning dr att hogerforskjuta mjolksyrakurvan, vilket
innebdr att oka den aeroba formagan sa att de anaeroba processerna gar igang forst vid

hogre arbetsbelastning.

Eftersom detta till viss del dr ett samspel mellan lokal- och mellanniva for att ge forbéttrad

arbetsekonomi (det vill siga géra av med mindre energi pa samma arbetsbelastning) dr det

viktigt att genomfora zon 4-trining i den arbetsform man vill fa effekt 1. Lopare bor alltsa
kora troskeltrining 1 l6pning och cyklister 1 cykling,.

[ zon 4 slutar dven de mest pratglada att snacka. Det krivs en hel del fokus for att halla
detta tempo och andningen borjar bli forcerad, men utan kidnslan av att du far andndod.
Musklerna kinns fortfarande OK men 6kar du tempot bara en liten aning sa borjar den

stickande mjolksyrekidnslan komma krypande. Detta tempo kan en viltranad individ halla

under cirka en timmes maximal insats. Trining 1 zon 4 utférs som intervaller eller kortare
& . ) ] ] . | | ¥ ¢ ] ’ . .
tempolopp. Renodlade troskelpass brukar vara mellan 30—60 minuter langa och de viltrianade

kan hdlla detta tempo pa tavlingar som varar cirka 30-90 minuter.




ZON 5 — TUNG TRANING, MED MJOLKSYRA
Trdning 1 zon 5 dr tuff och syftar till att 6ka formagan att skapa och uppritthalla fart.

Alla delar 1 uthallighetstormagan trinas 1 denna zon. Eftersom belastningen ir sd pass hog
tranas ndstan alla typer av muskelfibrer, vilket innebir att de muskelfibrer som framfor allt
dr anaeroba (typ 1) fordndras i aerob riktning.

Precis som 1zon 4 leder triningen till en hogertorskjutning av mjolksyrakurvan men efte
som belastningen dr hégre orkar man inte trina lika ling tid 1 denna zon. Dessutom blir
dterhimtningstiden lingre. Zon 5 ér alltsa 6ver mjolksyratroskeln vilket innebir att du blir
mer och mer stum i musklerna ju lingre du arbetar. Andningen dr djup och forcerad och
mot slutet av langre intervaller 1 zon 5 kan det kinnas som om du inte far tillrickligt med

luft. Om du ska kunna trina i zon 5 under en lingre tid krdvs det att du dr relativt utvilad

och laddad for att kora hart. Detta dr en vildigt viktig zon for alla som har arbetstider pa

tivling som dr mellan 10-30 minuter, exempelvis traditionella uthdllighetsidrotter som
elitaktiva inom 16pning 5000 och 10 000 m eller lingdskidakning 5 och 10 km. Ligre delen
av zon 5 motsvarar tavlingstempo pd cirka en mils [6pning for viltrinade eller cirka 3(
minuter maximal insats. Traning i zon 5 uttors oftast som intervaller och den totala arbets

tiden brukar ligga mellan 10-30 minuter 1 denna zon.
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ZON 6 — TRANING AV MAXIMALT SYREUPPTAG OCH ALLT
Det har ar den hardaste och mest eftekt
L8] Detta !' Kanski

astning for att ytterligare 6ka sin formadga. Pa senare ar har ¢
orsknngsstudier som tvder pa att hogintensiva interva
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intensiteter) ar eftektivt pa bade central och lokal nmiva, de
Zon 6 ar taket 1 den aeroba zonen. Redan efter 2-3 minut
stumna rejalt och pulsen kryper sakta upp mot din maxpuls. Andningen dr maximal ocl
man far Litt kanslan av att lungorna dr for sma och att andetagen blir kippande. Def
mligt att ippar och naglar blir it bla eller Itla nar man kér sa hir hart eftersom
prioriterar att stvra blodflodet till hjarta och de arbetande musklerna.
det att musklerna skriker eft
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vad du nu hdller pa med. Sa har hard trianing ¢6r ont

iktigt motiverad och tiavlingsinriktad individ kan hdlla detta tempo i ¢i
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Problemet dar att man inte kan kora, och ta ull sig, speciellt mycket av sa har tulf traming.

200 minuters eftektiv arbetstid. For tull

\ven [Or elitaktiva kan varje Prdss Vdrd .Il"‘-dlllll Mdx

aterhimtning behoéver man sedan cirka 72

timmars vila (fran den hir typen ay
vilket ¢or att man kan Kora tva eller mojligen tre pass 1 veckan.
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zon 2 50-65%

zon 1 < 50%

Anaerorob
Energiomvandling utan till-
gang till syre i musklerna.

Aerorob
Energiomvandling med till-
gang till syre i musklerna.
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Det procentuella energitillskottet
fran anaeroba och aeroba processer
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Fysisk kapacitet viktig for orienterare

A Det procentuella energitillskottet
fran anaeroba och aeroba processer
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Traningsprogram med hjilp av pulszoner.

Lagvecka < 5 tim (ej styrka och innebandy inrdknat) 201N 6: 9 5 - 1 OO % .

mandag: Styrka, (innebandy)
tisdag: Tempo intervall (16pskolning)

onsdag: Mila-by-night eller temporunda i skog 7Z0on 5 8 O — 9 5 % .

torsdag: Nattraven
fredag: vila

-

s g tervall (Opstolning zon 4 75-80%
zon 3 65-75%
zon 2 50-65%

zon 1 < 50%

styrketraning .
Mellanvecka ca 7 tim (ej styrka och innebandy inréknat)

tis ons tor

méndag: Backrunda, styrka, (innebandy) alte rnativ tréning

tisdag: Tempo intervall (16pskolning)

onsdag: Mila-by-night eller temporunda i skog
torsdag: Nattraven

fredag: fm. 16pning i skog

l6rdag: Tempo intervall (16pskolning) A
| | | | | } sondag: Langpass

tis ons tor fre lor  sOn

9 .
8 e
7 e
6 ... . DR N B .
Maxvecka ca 8 tim (ej styrka och innebandy inrdknat)
mandag: Backrunda, styrka, (innebandy) RO N e A UUUUUUU B OUUUUUUOY s O IO Y DUUUUOUTN I e O OIS L SUUUOONS I ~es
tisdag: Tempo intervall (16pskolning)
onsdag: Mila-by-night eller temporunda i skog 4 ... B Creneeenns eeerennes B Jeweerenes oebeenneneed B Jeoneeennd B B  — . [ R— .
torsdag: Nattraven
fredag: fm. l6pning i skog + em. styrketrdning 3
- lordag: fmTempo intervall. (16pskolning).

em. l6pning i skog + em. styrketrdning 2 e

sondag: Léangpass 1
I I I - I I }

tis ons tor fre lor  sOn
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SIADEPROBLEW

Skydda dig mot och aterhamta dig fran
de vanligaste 6verbelastningsskadorna

ILIOTIBIALT SMARTSYNDROM

Mdnga dr de l6pare som nagon
gang rakat ut for iliotibialt
smartsyndrom (ITBS eller "16-
parknd”), en lika smdrtsam som
irriterande knidskada. lliotibialbandet
dr en sena som loper fran hoften utmed
larets utsida och ner till utsidan av kna-
et. Nar du springer ror sig senan fram
och tillbaka over ett benutskott (laterala
femorkondylen) som sitter pa utsidan
av kndleden. Iliotibialbandet kan da bli
irriterat och orsaka smarta pa utsidan
av kndet, men ocksa pa utsidan av laret
eller i hoften.

Ar du i riskzonen?

Det finns en hel del faktorer som okar
risken for iliotibialt smartsyndrom, till
exempel att oka den totala veckodis-
tansen drastiskt, inte minst om man
dessutom trinar mycket nerfors- eller
banlépning. Lopare som overpronerar,

har en skillnad i benlingd eller svaga
hoft- och balmuskler 16per ocksa okad
risk for att fa problem med iliotibal-
bandet. Om man inte kan kontrollera
hoftrorelsen ndr man springer stracks
namligen iliotibialbandet dverdrivet
vid varje steg, vilket kan ge upphov till
irritation i senan.

Kan du fortsitta |6ptriana?
ITBS dr en envis dkomma. Vila i ngra
dagar och minska sedan lopdistansen
for att undvika en allvarlig inflamma-
tion i senan. Att ignorera tidiga symp-
tom kan forvarra skadan.

Rehabilitera skadan

For hoftmusklerna géller styrkedvning-
ar som sidohopp och benlyft at sidan.
For balmuskulaturen giller "plankan”
och andra core-6vningar. Anvind ocksa
en skumrulle fore och efter loppasset:
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Ligg dig pa golvet med skumrullen
under héften och rulla dig sedan fram
och tillbaka 6ver skumrullen sa att den
masserar bade hoft och utsida lar. Cyk-
ling och langa promenader i intensivt
tempo kan 6ka smértan sa satsa hellre
pa simning, vattenlopning eller traning
pa en crosstrainer.

Forhindra ett aterfall

Var ihdrdig med den alternativa tra-
ningen, styrketriningen och skumrulle-
massagen. Byt riktning vart annat eller
vart tredje varv nir du springer pa bana
och var forsiktig med backlopning tills
inflammationen ar lakt. Problem med
iliotibialbandsmértor minskar oftast om
du dessutom kortar ner ditt 1opsteg sa
att den storsta delen av din kroppsvikt
hamnar lite langre fram pa hilen eller
mellanfoten i samband med fotisatt-
ningen. Faktum ar att ett fem till tio
procent kortare steg kan dstadkomma
en stor skillnad.

Tips fran eliten

Bolota Asmeron, olympisk 5000-meters-
lopare, fick problem med iliotibialbandet
nar han okade sin traningsdistans till
elva mil i veckan. "Jag blev av med pro-
blemet genom massage, styrkedvningar
och stretching”, berittar han. "Anda
sedan dess har jag varit fri fran skador,
vilket formodligen beror pa att jag nu-
mera undviker att springa for mycket pa
bana och dr noga med att massera och
kyla ner omraden som smartar.”

SKADEKONTROLL

VILA!

... om du har smérta som stralar fran
utsidan av knéet och upp utefter laret
nér du gar nerfér trappor.

JOGGA FORSIKTIGT!

... om du efter cirka tio minuters lépning
kénner smérta pa utsidan av kndet, men
som férsvinner nér du gatt en stund.

SPRING!

...om du &r helt smartfrii kndnaeller
pa utsidan av laren, till och med nér du
springer pa bana eller i backar.




