

Med hjälp av det sk pulsspannet (förhållandet mellan vilopuls och MAX-puls) går det att räkna ut vilka pulsvärden man ska ha vid träning i de olika fartzonerna.

Fart 1
50-60% av MAX-puls

Fart 2
60-70% av MAX-puls

Fart 3
70-85% av MAX-puls
detta är den fartzon som normalt kallas lågintensiv
Fart 4
85-95% av MAX-puls

Fart 5
95-100% av MAX-puls

Vilopulsen avläser man på morgonen innan man stiger ur sängen.

MAX-pulsen är, generellt sett, alltid 220 slag/minut, minus ålder, för pojkar och 226 slag/minut, minus ålder, för flickor

Låt oss säga att vilopulsen är 60 slag/minut och MAX-pulsen 186.

Pulsspannet blir då 186 - 60 = 126.
Skall man simma i Fart 3 med den nedre pulsgräns på 70% av MAX så hamnar man på ett pulsvärde av 126x0,7=88 sedan lägger man till vilopulsen, alltså 60, och får då en nedre gräns på 148 slag/minut. Den övre gränsen  blir 126x0,85=107+60=167.

I just detta fallet blir alltså pulsvärdena 148(låg fart 3) till 167(hög fart 3).

För små barn och äldre gäller särskilda beräkningsgrunder men i princip kan man använda sig av denna.

Bertil
