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sundhed

POLITIKEN

Treenings-
zonerne

Moderat-let intensitet
(60 — 70 procent af
makspulsen):

® Nar du treener ved
denne intensitet, bliver
din vejrtraekning lidt
tungere, men du kan
stadig snakke stort set
ubesveeret.

® Rask gang, jogging,
svemning, cykling og de
fleste former for aerobic
er eksempler pa aktivi-
teter, der vil give puls-
veerdier i dette omrade.
Treening ved denne
intensitet kan udferes
flere gange om ugen og
er fantastisk god til at
forbedre din generelle
sundhed.

Moderat-hgj
intensitet

(70 — 85 pct.
af makspulsen):

® Nar du treener ved
denne intensitet, vil du
maerke, at din vejr-
traekning bliver mere
presset. Du kan stadig
snakke med din tree-
ningsmakker, men kun i
korte setninger. Mange
refererer til forskellen
mellem at kunne snakke
rimelig nemt, mens man
traener, og at have en
samtale 'i klip' som
snakkegraensen. De
fleste treeningspas ved
denne intensitet er
begranset til mellem 30
til 60 minutter.

® Rask leb, svemning
med intervaller, at cykle
op ad bakke, langrend
og hgj intensitets aero-
bic vil give pulsveerdier i
denne zone. Denne
form for traening er
rigtig god til at forbedre
din fysiske form og
forbraende kalorier.

Hgj intensitet (over 85
procent af makspulsen):

® Ved denne intensitet
har du ikke lyst til at
snakke med nogen. Du
er meget fokuseret pa
arbejdet og pa at holde
intensiteten. Der bliver
produceret maelkesyre i
musklerne — det bliver
dannet, nar du for-
breender energi uden ilt
ved aktivitet med hgj
intensitet, og det for-
bindes ofte med en
breendende fornemmel-
se i musklerne.

® Lgbeintervaller, lang-
rend op ad bakke og
meget intens svemning
og cykling kan fa dig
herop. Jeg vil ikke
foresla, at man treener
ved denne intensitet
mere end én eller to
gange om ugen, for det
kan fere til udbraendt-
hed. Nar det er sagt, er
denne form for treening
fantastisk til at forbedre
din fysiske form og til
virkelig at fa forbraendt
kalorier.

En pulsmaler
er det bedste
redskab til at
sikre, at

man far det
optimale ud
af traeningen.

AF CHRIS
MACDONALD

Seet tal pa treeningen

Hvis du har veeret i et

motionsrum og set veegt-
treeningsmaskinerne (og det
héber jeg, at du har), har du
sikkert lagt meerke til, at
hver af vaegtene har et lille
meerkat, der viser dig, hvor
megen veegt du har valgt til
din gvelse.

Prgv et gjeblik at forestille
dig, at ingen af maskinerne
viste, hvor meget de forskel-
lige veegte vejede. Hvordan
skulle du sé finde ud af, hvor
meget veegt du lgfter? Hvor-
dan skulle du kunne holde
gje med dine fremskridt?
Hvordan kunne du vide, om
du treenede for hardt eller
for let? Det ville veere over-
ordentligt sveert, naesten
som at famle i blinde. Det
svarer til at sidde i bilen og
opdage, at speedometeret
pludselig ikke virker.

Nar du kredslgbstrener,
er dit hjerte din motor, og du
er ngdt til at vide, hvor hardt
det arbejder for at have kon-
trol over din treening og fa
mest muligt ud af den tid, du
leegger i den. Lad os se det i
gjnene: Ikke alle teenker pa
en lgbetur eller en tur i fit-
nesscentret som dagens hgj-
depunkt. Men mange vil give
mig ret i, at nar man forst
har fglt fordelene af regel-
meessig motion, opdager
man tit, at det faktisk kan
veere hgjdepunktet, og at
man far det rigtig godt af vel-
struktureret og effektiv tree-
ning. Uanset om man synes,
motion er omtrent sd sjovt
som at blive boret hos tand-
leegen, eller om man gleeder
sig til treeningen, som var
det juleaften, bgr man fa
mest muligt ud af den.

Nar man kredslgbstreaner,
maéler man intensiteten ved
at male sin puls, og det ggres
nemmest med en tradlgs
pulsméler. Allerede i 1979
blev den fgrste tradlgse puls-
maler lanceret af det finske
firma Polar. Det var start-
skuddet til det, der nu er
hvermands eje og et praktisk
redskab for savel eliteatleter

som motionister. Hvis du al-
drig har treenet med en puls-
maler, kan jeg kun pa det
varmeste anbefale, at du
prover det. Det er motive-
rende, forbedrer treeningens
kvalitet og kan hjeelpe dig til
at sikre, at du far mest mu-
ligt ud af din treening og
undgar overtreening.

Nu kan pulsmélerne efter-
handen det hele, bortset fra
at lgbe turen for dig! Om du
har brug for alle funktioner-
ne, ringesignalerne eller flot-
te farver, kan man selvfglge-
lig seette spgrgsmélstegn
ved. Noget, den mere serigse
motionist kan have stor glee-
de af, er at kunne downloade
pulsveerdierne fra hukom-
melsen til en computer, s& de
kan analyseres, da mange
finder det motiverende at se,
hvad de har lavet efter tree-
ningen.

Efter min mening er det
vigtigste, at du kan afleese
din puls, og hvor leenge du
har treenet. Hvad du har
brug for derudover, svarer
til det ekstraudstyr, man
kan f4 til bilen. For nogle er
det basale fint nok, mens an-
dre vil have cruise control og
tonede ruder — det er op til
dig.

Hvad tallene betyder

Ingen af de data, du kan fa
fra en pulsmaéler, kan bruges
til noget, medmindre du er
med p&, hvad din maksimale
puls er, og derudfra finder
ud af, hvor dine traeningszo-
ner ligger. Hvad er det lige
den maksimale puls er? Det
er det maksimale antal gan-
ge, dit hjerte kan traekke sig
sammen per minut. Det er
bestemt af alder, gener og ty-
pen af treening.

Hvad angér aldersvaria-
blen, er der en tendens til, at
vores maksimale puls falder
med et slag per ar. Den gene-
tiske faktor er der ikke sd
meget at sige til: Nogle har
stgrre hjerter end andre, og
det er en stor fordel, hvis
man gerne vil vaere en steerk

udholdenhedsatlet. I takt
med, at du treener og kom-
mer i bedre form, vil din hvi-
lepuls falde, men din maksi-
male puls vil ikke @endre sig
synderligt. Der er store indi-
viduelle fysiske forskelle,
nar det handler om den mak-
simale puls.

Der er to méder at finde
frem til sin makspuls pa.

SKRIV
TIL... ...

® Skriv med spegrgsmal
og kommentarer til
vores kost- og er-
neeringsekspert Chris
MacDonald (chris.mac-
donald@pol.dk). Ud-
valgte spergsmal og
svar vil blive offent-
liggjort her. Chris Mac-
Donald kom til Danmark
fra USA og forsker i
ernaring og fysisk
treening ved Institut for
Idraet, Kebenhavns
Universitet. Desuden er
han spinningtraner hos
fitnesskeeden S.A.T.S.
og sportsdirekter for
kvindecykelholdet Team
SATS.

Den ene er at foretage en
maksimumtest, hvor man
presser pulsen sd hgjt op
som muligt for en given type
treening. Det kreever, at du
er i form, og at du ikke har
nogen helbredsproblemer.
Du skal have trenet i
mindst seks maneder og ha-
ve féet grgnt lys til at deltage
i kraftfuld og energisk fysisk
aktivitet af din leege.

Der er to grunde til, at det
er vigtigt, at du er i god
form, for du kaster dig ud i
en makstest. For det fgrste
kan det veere farligt at pres-
se hjertet til sit maksimum,
hvis du ikke har deltaget i
energisk fysisk aktivitet i
arevis — eller veerre endnu —
méske aldrig, fgr du har tree-
net dig op til det. For det an-
det er det ikke muligt at
presse dine arbejdende
muskler hardt eller leenge
nok til, at du far en praecis
maling. Musklerne bliver
simpelthen traette og giver
op, for hjertet er blevet pres-
set til sit maksimale. Det er
en af grundene til, at nogle
mennesker pludselig kan né
en hgjere puls, efter at de
har treenet i flere méneder.

Den fgrste makstest
Du kan bruge disse generelle
tommelfingerregler, ndr du
foretager en makstest for
forste gang:

Hvis du var lige ved at fa
frokosten op igen eller gjor-
de det, eller du si et par
stjerner ved hgjlys dag og in-
denfor — kort sagt havde du
lyst til fysisk at kollapse: S&
er ingen yderligere justering
ngdvendig, og du kan gd ud
fra, at med rimelig stor sik-
kerhed néede din maksimale
puls.

Hvis du var tet pa at na
kollapspunktet, men kunne
fortsaette med at veere aktiv
med den givne treening, efter
at du var feerdig med testen,
kan du leegge fem slag til.

Hvis du folte dig steerk ef-
ter at have afsluttet testen
og kunne have arbejdet vide-

KONTROL. Hvis man bruger
pulsur under traeningen, kan man
holde gje med, at man hverken
anstrenger sig for meget eller for
lidt. — Arkivfoto: Finn Frandsen

re uden en pause af betyd-
ning, kan du leegge ti slag til.

Kvalificeret bud

Den anden metode til at fin-
de sin maksimale puls er at
estimere den. Tommelfin-
gerreglen er, at man kan ta-
ge tallet 220 og traekke sin
alder fra. For kvinder er
formlen 226 minus alder.
Man traekker alderen fra,
fordi pulsen typisk falder
med ét slag i minuttet per ar,
men for nogle mennesker re-
ducerer treening dette tab.
Det er ikke ualmindeligt, at
mennesker i 40’erne har en
maksimal puls tet pa 200,
hvilket svarer til den teoreti-
ske makspuls for en 20-arig.

Fordelen ved at bruge et
estimat til at finde sin mak-
simale puls er, at alle kan gg-
re det, uanset fysisk form.
Det er sikkert, og man slip-
per for at gennemgé den fysi-
ske belastning, det er at tage
en helt ud til greensen-mak-
simaltest. Bagsiden af me-
daljen er, at denne metode
kun er et estimat, og dermed
mener jeg virkelig et esti-
mat. Der kan veere afvigelser
fra formlen péa helt op til 12-
24 slag i minuttet.

En fejlmargen af den stgr-
relse er dramatisk, seerligt
hvis du vil veere serigs med
din treening. Men det er et
godt sted at starte, og hvis
dine mal er motion for sund-
hed, er det ikke alvorligt, at
estimatet ikke er perfekt.

Det vigtigste i forhold til
at blive sundere og forblive
sund er, at du kommer ud ad
dgren og far dyrket kredslgb-
streening (svarende til, at du
far din puls op pa 65 procent
af maksimum eller hgjere i
30 til 60 minutter) et par
gange om ugen, og at du
styrketreener musklerne et
par gange om ugen og styr-
ker mave- og rygmusklerne
og streekker godt ud, enten
sammen med din anden trze-
ning eller derhjemme hver
dag.

chris.macdonald@pol.dk



