Pulstraening - Godthab Trim

Oftest inddeler man pulstraening i 5 pulszoner.

Op til 60% af pulsreserven: Let treening, restitution

60-70% af pulsreserven: Moderat treening, Fedtforbraendingszonen

70-80% af pulsreserven: Lang tempotraening, kredslgbstraening, udholdenhed

80-90% af pulsreserven: Kort tempotraening, konkurrencetraning, intervaltraening

90-100% af pulsreserven: Traning med maksimal iltoptagelse, aerob treening, kun gvede - risiko for skader

Beregn dine pulszoner via nedenstaende, eller benyt beregneren pa www.godtrim.dk her:
http://www.godtrim.dk/index.php?option=com content&view=article&id=48&Itemid=55

Makspuls varierer afhaengigt af alderen og kan findes ved hgj belastning eller beregnes som (220 — alder)
eller ny formel: 208 - 0,7 x alder

(eks. 39 ar og makspuls beregnes som: makspuls = 208 - 0,7x39 = 208 - 27,3 = 180,7 = 181

Hvilepuls varierer afhaengig af konditionsniveau og kan findes bedst, nar man vagner om morgenen — teel
dine pulsslag evt i 15 sekunder og gang op med 4.

Pulsreserve (makspuls — hvilepuls) x % intensitet + hvilepuls = traeningspuls.

Et eksempel:

Udregning af pulszonen ”60-70 %" for en person med makspuls 181 og hvilepuls 70:
((181-70) x (60/100)) + 70 = 137

((181-70) x (70/100)) + 70 = 148

Det vil sige, at pulszonen ”60-70 %” traenes, ndr pulsen er mellem 137 og 148

Traening ved 80 %:
((181-70) x (80/100)) + 70 = 159

Det vil sige, at pulszonen ”70-80 %” traenes, ndr pulsen er mellem 148 og 159

Pulszoner

“
* Maksimal traning — kun gvede - risiko for skader
* Primar energikilde: kulhydrater

* Konditionsopbygning - intervaltraening
» Primaer energikilde: kulhydrater

* Udholdenhed
* Primaer energikilde: fedt og kulhydrater

¢ Fedtforbreending
s Primaer energikilde: fedt

* Hvile og restitutionstraning
* Primaer energikilde: fedt
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