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Julsmatare halle
skoll pa triningen
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Alla hastar dr olika och maste trdnas utifran sina individuella forutsattningar. Att

anvanda pulsmatare i traningen handlar om att

muskel, styra traningen.

dnga anhingare av trining med puls-
mitare menar att triningen effekti-
viseras markant. Pulsmataren hjilper
till vid bedémning av triningsinten-
siteten, visar p3 framstegen och "slar larm” nir tri-
ningen blivit fér tuff. Mitningarna kan ocksé utgéra
en bra grund for den som vill skapa individuella tri-
ningsprogram.
Histars vilopuls ligger normalt inom spannet
25-40 slag per minut (spm) och ir inte, sdsom hos
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ata hjdrtat, kroppens viktigaste

minniska, méjlig att pdverka med trining.

En bra metod for att fi ett medeltal p3 histens
normalvirde ir att ta morgonpulsen fem dagar i
strick och dividera med fem. Lég vilopuls pekar
pa att histen har ett stort hjirta med stor slagvo-
lym. Dirmed har histen ocksa stor aerob kapacitet,
det vill siga kroppen har god tillgdng pa syre for att
bilda energi

Var diremot uppmirksam p4 om histen har hog
vilopuls. Det kan nimligen vara en indikation p3 att



histen ar sjuk. Vid en avvikelse pd uppemot + 6 spm
ir histen ofta drabbad av en begynnande infektion
eller smirta av nigot slag.

Ta reda pa maxpulsen

Vid trining med pulsmitare maste man ocksd kinna
till histens maximala hjirtfrekvens, maxpulsen. I lik-
het med vilopulsen kan inte maxpulsen péverkas via
trining, utan ir genetiskt férbestimd. Det gér inte
heller att bedéma prestationsférmégan utifrin his-
tens maxpuls.

Olika metoder kan anvindas for att ta reda pé
individens maxpuls. Exempelvis kan histen matchas
mot en bittre/snabbare hist pa utsidan i trining.
"Moroten” i och med konkurrensen som uppstar
kan, mot slutet av jobbet, ge en bra indikation p4 var
maxpulsen ligger.

Intervalltrining i backe ir ett annat tillvigagings-
sitt. Notera pulsen i slutet av en intervall.

Maxpulsen som ir det hogsta antal slag som his-
tens hjirta kan sld vid maximal anstringning varie-
rar forstds. Observera att histen, innan maxpulsen
ska kartlaggas, bor vara utvilad. En vilodag eller latt-
tare triningspass dagen innan mitningen gors dr att
rekommendera.

Histens normala maxpuls brukar ligga pd ungefir
230 spm med avvikelser pa cirka 10 spm uppat eller
nedat.

Mjolksyratroskeln hojs

Det ideala ir att trina histen pé cirka 80 procent av
maxpulsen. Dirmed trinas histen pa en niv4 strax
under den s3 kallade tréskelpulsen nir muskulatu-
ren producerar mer mjdlksyra in den hinner elimi-
nera. Nir histen trinas pa ett korrekt sitt kommer
den successivt att kunna springa allt fortare utan

Trdning med pulsmatare handlar om att hdstens mjélksyra-
troskel. Foto: TB/Kanal 75

att dra p4 sig mer mjolksyra. Det vill sidga: pa sikt
hojs mjolksyratroskeln.

Vikten av att trina utifrdn den enskilda individens
maxpuls kan kanske bist illustreras med féljande
exempel: om du trinar flera histar p4 samma puls-
nivd men utan att hinsyn tagits till de enskilda max-
pulsnivderna kommer histarna med ligre maxpuls
att trina pa en fér hog niva. De histar som har hégre
maxpuls trinar i sin tur pd en for ldg niva. Triningen
ir dirmed inte effektiv fér ndgon av histarna.

Pulsmitare i olika varianter och prislidgen finns
pa markanden. Den som blir vin med metoden kan
enkelt lagra informationen p& datorn och f& en nog-
grann 6verblick 6ver histens trining och dagsform.

Kom ihég att pulsbaserad trining innebir att histen
trinas utifrdn sina egna forutsittningar och inom olika
intensitetszoner, allt beroende pa triningens mal. %

Kéllor: www. horseandtraining.com, www.stallbredbyn.com

| Polars nya pulsmétare for
hdst spanns elektrodbandet
fast intill selen pa hasten och
signalerna 6verfors sedan
tradlost till klockan. Genom
den nya tekniken kan man
slippa forstarkningskabeln som
annars hade behévt kopplas
till elektroderna och fasts langs
sulkyskalmen.

Foto: Lena Karlsson.

Pulsmatare pa marknaden

Idag finns tva dominerande marken vad géller pulsmatare till hast. Det
ar dels Polars, dels Conscators produkter. De enklaste modellerna for
matning under traning anvands utan dator och med en forstérkarkabel
mellan elektrodplattorna pa hasten och pulsklockan.

Den nya generationens pulsmatare som nu finns pa marknaden arbe-
tar ddremot tradlést med hjalp av bluetooth-tekniken. Polar uppger sin
produkts rackvidd till tio meter. Vardena kan sedan dverforas till dator
och analyseras. Conscator erbjuder en liknande méjlighet men via ett
databasprogram via Internet.

Pulsmatarna finns for trav i prisklasser fran runt 2 400 kronor och
uppat.

For den som vdljer att enbart kontrollera puls exempelvis efter traning
finns den enklare bygeln som kostar fran cirka 1 000 kronor.

Det finns ocksa de som anvander sig av pulsmétare fér humansidan.
Priserna varierar.

Lastips

Tom lversen, The Fit Racehorse | + ||
(kan kopas via www.amazon.com)
Nya Champion

Text: Lena Karlsson
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