Lyssna pa Ditt @9
e Att trana Pulsbaserat |

— Ger kunskap om hur kroppen svarar
pa trdning

— Ger aterkoppling pa hur konditionen
forbattras

— Talar om nar du tranar for mycket

eller har en infektion pa gang.
pa gang Physiochraft

Vilopuls

* Den lagsta pulsen vi har i vila.

* Vilopulsen sjunker med
konditionsforbattring

e En forhojd vilopuls beror ofta
pa en infektion eller
overtraning.

Physiochraft



Maxpuls

« Det hogsta antalet slag som hjartat kan sla

« Man tror att maxpulsen ar
en genetiskt betingad
konstant som sjunker med
aldern och inte ar traningsbar Fe,

« 220 for man- 226 for :
Kvinnor minusaldern

Traningspulsen!

Intervalltréning A Gor ont, flasigt
For att hoja effekten vid tavling, kunna spurta
Sekunder till 15 minuter 80 - 90 -100% av maxpulsen

Snabbdistans och Fartlek A Flasigt, svart med prat
Konditionstréaning
Upp till en timme

70 -80% av maxpulsen A

Distanstréning A For att 6ka uthalligheten.
Har ligger aven det vi brukar kalla Fettférbranning.

En timme och uppét

60 - 70% av maxpulsen ]
£
Nedvarvnin Jo Promenad %
Bra for aterhamtningen
Hér borjar nyboérjaren sina distanspass, ga -jogg

50 -60% av maxpulsen

Physiochraft



VILA MIG | FORM?!?

d

VIKTIGT med vila efter traningen!




Stretch Framsida lar

Bra 6vning att gora vid
trotthet och smirta i
landryggen

Ta tag i foten och dra den mot
hilen.

Knip med skinkan och pressa
ner backenet mot underlaget.




Stretch Baksida lar

L

¥

Stretcha baksidan av laret
i stdende.

Halen pa nagot, knat lite
krokigt, dra rumpan bakat.
Lat det dra pa baksidan av
laret.

Testa & stretcha baksidan av laret:
Lagg dig i dorrposten

Rumpan intill dérrposten

Benet rakt upp, tryck knat mot
dorrposten.

Tarna mot nasan

Det andra benet langs med golvet
Lat det dra pa baksidan av benet!

Plankan

www.physiochraft.se



Ta med armen nar du kan
Dig stabil.
Mal: Lyft 10 ganger pa

N g
varje sida. hy@ﬁ@.raf‘t

Traningsdagbok

» www.shapelink.com
* www.funbeat.se

* WWW.j0gg.Se

Veta mer!

www.polarpuls.com
www.marathon.se

* www.iform.se

e www.runnersworld.se

Bocker:
* Jag vill ju bara se bra ut naken
Jonas Colting

* Pulstrining
Camilla Porsman



