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Pulsmatning — stationer Namn:

Station 1 — Step up

Observation 1: Hur var din upplevda anstrangning?
Observation 2: Vilken var din steady state”?

Station 2 — Latt jogg (puls 120-130)

Observation 1: Hur var din upplevda anstrangning?
Observation 2: Lyckades du halla pulsen inom intervallet?

Station 3 — Hopp 6ver bomsadel

Observation 1: Hur var din upplevda anstrangning?
Observation 2: Vilken var din maxpuls i denna 6vning?

Station 4 — Tjockmatta (trampa)

Observation 1: Hur var din upplevda anstrangning?
Observation 2: Vilken var din maxpuls i denna 6vning?

Station 5 - Pulssankning

Observation 1: Vilken var ditt l&gsta vérde (puls)?

Observation 2: Hur upplevde du det att sénka pulsen ?
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Station 6 — 90 grader sittande mot vagg

Observation 1: Hur var din upplevda anstrangning?

Observation 2: Vilken var din puls i slutet av tiden?

Station 7 — Golvdvning (cykla)

Observation 1: Hur var din upplevda anstrangning?

Observation 2: Vilken puls ?

Fragor att besvara efter genomfort pulspass

1. Vilken station gav hdgst pulsvarde och varfor?

2. Namn nagra positiva forandringar i kroppen av konditionstraning

3. Varfor ar det bra att ha kunskaper och forstaelse om puls (hjartfrekvens)?
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