pjalfunarpuls — Hamarkspuls - Lagmarkspuls

Hamarkspuls fer eftir aldri og er oftast fundinn med pvi ad draga lifaldur fra 220. Pannig
er til deemis hamarkspuls tvitugrar manneskju 200. Ef puls fer yfir hamarkspuls ner
hjartad ekki ad fylla sig milli slaga og nytist pvi vinna pess ekki sem skyldi.

Vinnupdls er skilgreindur sem munurinn & hamarkspulsi og hvildarpulsi. Ef tvituga
manneskjan okkar er med hvildarpuls 75 er vinnupuls hennar 200 — 75 = 125 sl6ég a
minutu.

pjalfunarpuls eda &fingapuls kallast hins vegar sa puls sem gjarnan er midad vio pegar
né & sem mestum arangri i likamsraekt. Med honum mé fylgjast med pvi ad ekki sé verid
ad ofreyna sig en heldur ekki ad hlifa sér of mikid. pjalfunarpuls er oftast fundinn med
pvi ad baeta 50-85% af vinnupulsinum vid hvildarpulsinn. Hvada gildi er notad fer eftir
pvi hvert meginmarkmid pjalfunarinnar er, hvort pad er ad auka pol eda brenna fitu.
Pegar eft er vid litid &lag getur &fingin tekid lengri tima en studlar pa sérstaklega ad
fitubrennslu. Vid meira alag styttist timinn hins vegar og pol pjalfast meira.
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pjalfunarpudls midad vid mismunandi alag og aldur. begar markmid pjalfunar er fyrst og

fremst fitubrennsla er midad vid laegri pjalfunarpuls heldur en pegar meginmarkmidid er

aod byggja upp pol. Til eru tveer gerdir af poli: Lofthad pol sem er getan til ad framkveema

stddugt og langvarandi erfidi (til deemis fjallganga eda rélegt skokk) og loftfirrt pol sem
er geta til ad taka hraustlega & i stuttan tima (til deemis 100m spretthlaup).

435 50 ] B0

Holdum okkur afram vid tvitugu manneskjuna okkar med hvildarpuls 75 og vinnupuls
125 slég & minatu. Vilji han fara i nokkud kroftuga pjalfun velur hian til demis 70% af
vinnupulsi og reiknar : 0,70 * 125 = 88. bjalfunarpulsinn er sidan fenginn med pvi ad
leggja pessa t6lu vid hvildarpdlsinn. I pessu demi er hann 88 + 75 = 163 slég & mindtu.

pegar pjalfun er hafin er mikilvaegt ad taka palsinn annad slagid og a hann ad vera sem
naestur pjalfunarpulsinum til ad na hamarksarangri. Ef vidkomandi er nokkud undir



pbjalfunarpulsi gefur hann i, en ef hann er yfir haegir hann & sér. Eftir pvi sem pjalfun er
stundud lengur aukast afkost blodrasarkerfisins og kemur pad fram i pvi ad
hvildarpulsinn leekkar. Pad parf pvi ad mala hann annad slagid, til deemis einu sinni i
manudi, og reikna ut frd honum nyjan pjalfunarpuls.

pegar talad er um hvildarpuls er att vid hversu hratt hjartad sleer pegar vid erum vel
uthvild og réleg. Best er ad meela hann pegar vid erum nyvoknud og ekki farin fram ar
ruminu. Medalhvildarpals manna er 60-80 slog a minatu. Hann haekkar svolitid med aldri
en er leegri i vel pjalfudum ipréttamdénnum. Pulsinn er hagari pegar vid sofum en pegar
vid erum vakandi i hvild. Pad er vegna pess ad i svefni hagist & allri likamsstarfseminni.
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