Genomgang — Vad vet vi om puls

* Maxpuls

* Vilopuls

e Forandring och paverkan

e Steady-state

 Syreskuld

e Olika typer av konditionstraning (lag-medel-hogintensivt)
e Borgskalan och upplevd anstrangningsniva
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Station 1 — Step up

- @Gaisamma frekvens under hela tiden
- Hitta din ”"Steady state”

- Las fragorna pa uppgiftspappret innan du borjar
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Station 2 — Latt [6pning

- Jamn l6pning

- Forsok hitta ett tempo dar pulsintervallet ligger mellan 120-130

- Las fragorna pa uppgiftspappret innan du borjar
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Station 3 — Bomsadel

- Hoppa 6ver bomsadlarna
- HOg intensitet
- Samma intensitet under hela tiden
- Las fragorna pa uppgiftspappret innan du borjar
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Station 4 — Tjockmatta

- Ga/trampa i samma frekvens hela tiden
- Trampa kraftfullt och med ganska hog frekvens

- Las fragorna pa uppgiftspappret innan du borjar
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Station 5 — Pulssankning

- Ligg pa rygg pa mattan
- Forsok sanka din puls till sa lagt varde som mojligt

- Las fragorna pa uppgiftspappret innan du borjar
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Station 6 — 90 grader

- Sitt i samma stallning hela tiden (statiskt)
- Ryggen mot vaggen och inga hander pa knana

- Las fragorna pa uppgiftspappret innan du borjar

www.aktivapauser.com



Station 7 — Golvovning cykla

- Ligg pa rygg pa mattan

- Cykla med benen i luften utan att fotterna roér marken
- Samma frekvens under hela tiden
- Las fragorna pa uppgiftspappret innan du borjar
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