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En viktig forutsetning for å trene riktig eller følge et treningsprogram er å vite sin makspuls for  deretter å beregne sine sportssoner.( intensitetssoner)

Gjennomføring av test  av maksimal  hjertefrekvens:

God oppvarming i rolig tempo , ca. 20 minutter, så 4 stigningsløp på ca. 80 meter. Siste del av stigningsløpet skal være i høy fart.

Testen gjøres i en lang motbakke. Løp 3 minutter oppover. Begynn rolig og øk de siste 2 minuttene. Jogg rolig ned igjen. På det andre draget skal du ta ut ALT!  Les av makspulsen på pulsklokke eller ta manuelt.

Avslutt med 15 minutter  nedjogging.

MIN MAKSIMALE HJERTEFREKVENS ER:_________________________

Mine Sportssoner

Intensitetssoner er

1 60 – 72,5%                         ----------- - ------------

2 72,5 – 82,5%                      -------------------------

3 82,5- 87,5%                        -------------------------

4 87,5 – 92,5%                      -------------------------

5 92,5 – 97,5%                      -------------------------

Eksempel: min HF maks er 186: for å finne ut min verdi i sportssone 1 regner jeg slik:

60% x 186                                                         72,5% x 186

-------------    = 112 i puls som nedre verdi       ---------------   = 135 som øvre verdi

100 100

For å trene i Sportssone 1 må jeg altså ligge med puls mellom 112 og 135.

Regn nå ut egne verdier.

Kjell Magne Nordvi

Trener Innlands-o/Glåmdal
