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Ideer til differentiering af traeningen i motionsklubber

Konkrete forslag:

Indel overordnet rytterne i mindre hold, som er nogenlunde pa niveau !

Lad steerke ryttere tage flere fgringer end mindre staerke ryttere !

Indfar forskellige @velser/intervaller, hvor rytterne er inddelt efter styrke, sa alle kagrer
med nogenlunde samme relative intensitet !

Kgr intervaller med grupper imod enkelte ryttere !

Ker pd kendte ruter. Det giver mulighed for, at nogen kgrer intervaller, mens andre
"bare ruller”.

Kgr pd rundstraekninger, sd nogle kan ngjes med at rulle. S& er man heller ikke tabt,
hvis man bliver "sat” !

Kaptajnrollen:

47

Kaptajnen skal sgrge for, at alle ved starten af traeningen informeres om , hvad der
skal ske til dagens traening. S3 ved alle, at de nok skal fa brugt deres kreaefter. Det
giver ro...

Kaptajnen ma vaere konsekvent. Der skal holdes sammen pd gruppen pé
transportstykkerne, og opvarmning og afrulning skal kares pa de svagestes praemisser.

Kaptajnen skal til enhver tid vaere myndig. Det er vigtigt at kaptajnen viser, at han/hun
har kommandoen !

Kaptajnen skal vide og kommunikere, at generel relativ hgj fart ikke er naer sd god og
effektiv traening som vekslen mellem moderat og meget hgj intensitet
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Hvilke mal skal klubtreeningen opfylde ?

e "Rytterne skal have motion og frisk luft 1”

e "Treeningen skal veere sjov, inspirerende og dermed afstressende !”

e "Traeningen skal styrke det sociale feellesskab !”

e “Traeningen skal veere effektiv — den skal medfare fysiske forbedringer !”

e "Treeningen skal veere sjov !”

e "Traeningen skal veere differentieret, sa alle far noget ud af den !”

men.

e Skal traeningen veere rettet mod seerlige konkurrencemal ?

e Skal treeningen indrettes med formtoppe ?

e Skal alle uanset form kunne kgre med pa et af holdene ?
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Kaptajnen — Ngdlen til en god feellestreening !

1.
2. Hvad forventer I af jer selv som kaptajner ?

3. Hvad forventer rytterne af jer som kaptajner ?

4. Er der overensstemmelse mellem disse forventninger ?

Hvilke egenskaber skal KAPTAIJNEN da have ?

Skal han/hun veere:

- Social ? ©

- Kreativ, iderig ?

- Engageret ? Hvad indebaerer engagementet ?
- Peedagogisk ?

Skal han/hun veere:

- Forberedt ? I hvilket omfang ?

- Forgangsmand/kvinde ? | regn og bleest ? ®
- Vejviser ?

- Planleegger/organisator ? Hjemmearbejde ?

- Ledertype ?

Skal han/hun veere:

- Struktureret ?

- Bestemmende ?

- Autoriteer ? Konsekvent ?
- Indpisker ?

Skal han/hun:

- Kagre steerkt ?
- Veere en af de bedste ?

Kan I som kaptajner selv leve op til de krav I selv og rytterne stiller ?
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Treeningsplanlaegning

Hav en gennemtaenkt plan med til treening, nar du er "kaptajn” !

Se pa kortet hjemmefra, nar du planleegger ruten !

Husk at gere dig overvejelser om/tage hensyn til trafikken !

Kar hgjre om pa rundstraekninger !

Indlaeg eventuelt "punkteringssnigere”, som alle kender !

Indfagr eventuelt "punkteringsmakkere” !

Brug remsen: "planleeg — gennemfar — observer — reflektér — justér”. Gar
du det, er der rigtigt gode chancer for en vellykket traening.
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Opbvaningen af en traeeningsseance

Opvarmning — Minimum 30 minutters varighed. Skal keres pa de svagestes praemisser.
Lad eventuelt de staerkeste tage faringerne — men seet restriktioner !

Opvarmningsinterval — Kan f.eks. kares, hvis ikke alle er "lige varme”.
Opvarmningsintervaller kares med "blgd” intensitet.

Intense intervaller — Hardere intervaller som f.eks. syretreening (AT), spurt- og
accelerationstraening skal planleegges og placeres velovervejet. Syretreening ma ikke
ligge for tidligt. Spurttraening kan bade laegges tidligt (fysiologisk argumentation) og
sent (praktisk argumentation). Accelerationstraening skal helst lsegges relativt tidligt,
da musklerne skal veere friske til denne traeningsform.

Frivillige intervaller — Skal sikre, at alle far maksimalt udbytte af treeningen ! Laegges i
midten eller i slutningen af treeningen.

Opsamling — Er meget vigtig ! Manglende opsamling efter intervaller giver udpraeget
darligt treeningsklima. Det er kaptajnens ansvar...

"Nedvarming”/afrulning — Minimum 15-20 minutter. Skal overholdes !

P& transportstykker skal intensiteten holdes nede pa et niveau, sa alle restituerer !
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"NYBEGYNDERE OG UTRANEDE”

Distance: 40-50 km.

Gennemsnit: 20-25 km/t.

Kgretid: 2 timer

Treeningsopleeq:

e Opvarmning — 30 min. Ingen ma blive overanstrengt. 2 og 2.

e Viftetraening — 10 min. Moderat, ikke for hgj intensitet.

e Parlgb — 10 min. Hgj intensitet.

e Rul — 20 min. Alle skal kunne restituere. 2 og 2.

e Viftetraening — 10 min. Moderat, ikke for hgj intensitet. Nye vifter.
e Spurtlege — 25 min. Skiltespurter/”spurt pa linje”. Husk pauser.

e Afrulning — 15 min. Intensiteten skal veere lav. 2 og 2.

Fokus:

Formalet med denne traening er grundleeggende at introducere rytterne til fysisk og
teknisk traening i cykling. Rytterne skal "uddannes”, s& de senere kan "rykke op” pa andre
hold. Viftetreeningen skal forega ved relativt lav intensitet, sa alle laerer teknikken. Det er
en god ide at kare hgj intensitet i sma grupper, da det pa dette niveau er farligt at
kombinere hgj fart med store krav til teknisk kunnen. Det er ogsa klogt at kere nemme
spurtgvelser, sa der ikke sker alt for mange ulykker. Kaptajnen pa dette hold ma gerne
veere lidt paedagogisk !
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"LET @VEDE + SELVTILLID”

Distance: 60-70 km.

Gennemsnit: 23-27 km/t.

Kgretid: 214 timer

Treeningsopleeq:

e Opvarmning — 30 min. Alle skal med uden besveer.

Jagtstart — 10 min. Grupper & 4-5.

e Transport — 20 min. Alle skal restituere.

e Spurt fra gruppe til gruppe — 2 runder. | alt 15 min.

e Transport — 15 min. Pausen her er kortere.

e Jagtstart — 10 min. Grupper & 2-3. Flere eller laeengere faringer.
e Transport — 30 min. Her skal der slappes af i lidt lsengere tid.
e 2 spurter — | alt 5 min.

e Afrulning — 15 min. Alle er treette !

Fokus:

Forskellen mellem B2 og B1 er ikke sa stor. Maske keres her lidt kortere, maske lidt
laengere pauser, maske lidt stagrre intervalgrupper, maske lidt feerre intervaller. Kaptajnen
ma justere programmet, sa der er lidt forskel. Maske skal flere kaptajner koordinere deres
traeningsopleeg ?
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@VEDE OG VELTRANEDE

Distance: 85-95 km.

Gennemsnit: 28-32 km/t

Kgretid: 3 timer

Treeningsopleeq:

e Opvarmning — 30 min. Alle skal veere varme, men ikke overanstrengte. 2 og 2.

Jagtstart — 10 min. Hold af 3-4.

e Transport — 20 min. Stille og roligt. Alle skal restituere.
e Jagtstart — 15 min. Enkeltstart med "for sma” huller.

e Transport — 30 min. Stille og roligt igen !

e 5 skiltespurter — Ca. 10 min. mellem hver. I alt 50 min.

e Afrulning — 25 min.

Fokus:

Her er fokus pa fysisk treening fremfor decideret tekniktreening. Tekniktreeningen falger
dog automatisk med ! Det er vigtigt at kere roligt mellem intervallerne, sa alle bliver friske
til de naeste udfordringer. Kvalitetstreeningen ligger i intervallerne — ikke i pauserne. |
pauserne ligger kvaliteten i restitutionen. Jagtenkeltstarten keres, sa de bedste starter
bagerst. De ma gerne kunne hente de forankgrende, men ikke for hurtigt.
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SUPERSTJERNER

Distance: 90-110 km.

Gennemsnit: 30-36 km/t.

Kgretid: 3 timer

Treeningsopleeq:

e Opvarmning — 30 min. Alle skal...2 og 2.

e Linjelgb med opgaver — 45 min.

e Rulletempo — 30 min. Alle er maerkede fra linjelgb.

e Jagtstart — 10 min. Grupper & 4 ryttere.

e Rulletempo — 20 min. Alle er endnu mere meerkede !

e Frivilligt interval — 15 min. Er der mere ballade ? Kaptajnen bestemmer intervalform !

e Afrulning — 30 min. Alle ma veere feerdige...

Fokus:
Dette er et eksempel pa en hard tur. Den kan selvfglgelig ikke kares hver gang. Pa dette

hold er nogle ryttere maske i saerklasse (?), og derfor kan det veere en ide med frivillige
intervaller. Jo hardere og laengere intervaller des leengere pauser.
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@velse: "Spurt pa linje” Fokus: Acceleration og topfart

Beskrivelse:

Rytterne kgrer pa en lang linje i en bestemt aftalt fart. Pa kaptajnens signal spurter den
bagerste rytter op foran i gruppen. Det er vigtigt, at rytteren der kommer op foran
efterfglgende bremser ned og praecist finder ned til gruppen, hvor han nu er forreste
mand, som holder den aftalte fart.

|Antal deltagere: 6-20

Variation:

Nar alle ryttere har spurtet op foran, gges farten "pa linjen” til en ny aftalt hastighed.
Dette fortseetter i et fast aftalt antal runder.

Kaptajnens rolle:

Kaptajnen kgrer bagerst, og pifter eller raber rytterne afsted. Kaptajnen far altsa ikke selv
spurttraening ud af gvelsen.

Placering i treeningen:

Ikke for tidligt, da alle skal vaere varme. @velsen kan dog ogsa keres med lavere
intensitet, hvorved den eventuelt kan bruges som opvarmningsinterval.

Bemaerkninger:

Det er vigtigt, at rytterne ikke sidder og kigger tilbage, for at se hvornar det er deres tur.
Det giver farlig uro "pa linjen”. Kaptajnen raber derfor med navns neevnelse, sa der ikke er
nogen tvivl. Rytterne kan ogsa bare holde gje med rytteren, som sidder lige bag ham !
Ogsa denne gvelse kraever stor disciplin af rytterne.
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@velse: "Acceleration op til gruppen” Fokus: Acceleration

Beskrivelse:

Rytterne kerer pa en lang reekke med en aftalt lav hastighed. Bagerste mand standser,
klikker ud af pedalerne, star af cyklen, springer pa igen, og spurter op til og forbi gruppen,
hvor han bremser op, og fortseetter som forreste mand. @velsen kgrer eventuel over flere
runder.

|Antal deltagere: 6-24

Variation:

e Rytterne karer i par, sa ventetiden bliver kortere.
e @velserne inden accelerationerne kan variere i det uendelige !

Kaptajnens rolle:

Kaptajnen sidder pa siden af det bagerste par, og "sender dem ned” pa skift. Kaptajnen
far altsa ikke selv udbytte af gvelsen.

Placering i treeningen:

Tidligt — nar alle er varme. Musklerne skal helst veere friske til denne gvelse.

Bemeerkninger:

e (velsen er god, da den er nem at differentiere.
e @velsen kreever disciplin af rytterne.
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@velse: "Linjelgb med individuelle opgaver” |EFokus: AT, spurt, acceleration, taktik.

Beskrivelse:

Rytterne karer et cykellgb med samlet start — helst pa en rundstreekning pa ca. 7-10 km.
Der keres et par omgange — i alt ca. 20-30 km. Inden start far hver enkelt rytter en
bunden opgave, som han/hun skal forsgge at lgse undervejs. Opgaverne skal helst veere
fordelt, sa de holder flest mulige ryttere inde i lgbet sa la&enge som muligt ! Det geelder
altsd om i et vist omfang at steekke de staerkeste ved at give dem seerlige opgaver.
Rytterne ma ikke kende hinandens opgaver. Nogle ryttere kan godt have feelles opgaver,
som de sa ferst ma diskutere, nar starten er gaet.

| Antal deltagere: 14-30

Variation:

Variationen vil som regel ligge i opgaverne.

Kaptajnens rolle:

Labet kreever en del af kaptajnen. Han skal kende sine ryttere, og han skal derudover
forsgge at "pakke opgaverne”, sa lgber bliver sjovt og udfordrende for flest muligt.
Kaptajnen kan eventuelt fordele opgaverne, mens rytterne karer en opvarmningsrunde.
Kaptajnen kan godt selv kare med — med eller uden bunden opgave.

Placering i treeningen:

Dette lgb vil typisk veere relativt hardt, og ma gerne ligge i midten eller i sidste halvdel af
turen.

Bemaerkninger:

e Lgbet bar ligge pa en fredfyldt rute, da der naesten altid gar vild sport i den !
e Alle ryttere bar kare med hjelm.
e Rytterne skal pa forhand vide, at de skal passe pa og tage hensyn.
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@velse: "Linjelgb med holdopgaver” Fokus: AT, spurt, acceleration, taktik.

Beskrivelse:

Rytterne karer et linjelgb over ca. 15-20 km. Meget gerne pa en rundstraekning. Inden
start inddeles rytterne i hold af 3-4 ryttere. Holdene skal helst veere bredt sammensat.
Holdene far herefter bundne opgaver — typisk en offensiv og en defensiv. De skal f.eks.
kare for en rytter pa holdet, og skal samtidig forhindre, at en bestemt rytter fra et andet
hold klarer sig godt ! Hvis en af holdets opgaver viser sig umulig at lgse, ma holdet
forsgge at lgse den anden. Rytterne skal have tid til et lille taktikmgde inden start.

| Antal deltagere: 12-30

Variation:

e Variationen ligger som regel i opgaverne.

e Holdene og de enkelte ryttere kan ogsa fa points efter hvor mange ryttere de far i
f.eks. top-10. Pointsystemet kan variere, men kunne hedde 10 p. for sejr, 9 p. for en
2. Plads og sa fremdeles til og med 9. plads.

Kaptajnens rolle:

Kaptajnen skal kende rytterne, og han skal forsgge at skabe et lgb, hvor alle er med sa
laenge som muligt. Kaptajnen kan selv deltage frit eller pa et af holdene.

Placering i traeningen:

Typisk i midten eller i slutningen af turen.

Bemeerkninger:

e Det kan veere et problem, at nogle ryttere relativt hurtigt udspiller deres rolle. Det
kreever altsa en rimeligt homogen gruppe.

e Lagbet kraever plads pa stille veje.

e Rytterne skal tage hensyn og meget gerne kare med hjelm.
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@velse: "Enkeltstart/jagtstart” Fokus: AT.

Beskrivelse:

Rytterne karer en enkeltstart og pa basis af den en jagtstart. | jagtstarten starter rytteren
med den darligste enkeltstartstid forrest med et forspring der svarer til det, han/hun satte
til i enkeltstarten. Rytteren med den bedste enkeltstartstid starter dermed bagerst. Denne
gvelse giver alle ryttere lige store chancer for at vinde jagtstarten.

|Anta| deltagere: 8-?

Variation:

e @velsen kan eventuelt kares som parlgb eller i grupper.

e @velsen kan ogsa keres, sa rytteren med den darligste og rytteren med den bedste tid
I enkeltstarten karer sammen (og skal holde sammen) i jagtstarten. Derefter de
neestdarligste og —bedste og sa fremdeles. Parrene kgrer sa med mellemrum svarende
til gennemsnittet af deres individuelle tider.

Kaptajnens rolle:

Kaptajnen er tidtager, og kan derfor ikke kagre med i enkeltstarten. Han kan derimod godt
sidde pa hjul af sidste rytter eller gruppe i jagtstarten.

Placering i traeningen:

Kan ligge pa alle tidspunkter efter opvarmningen.

Bemeaerkninger:

e Rytterne ma ikke vide, at de skal kgre jagtstart efter enkeltstarten. Der findes nemlig
altid kvikke ryttere med gode ideer...
e @velsen kan derfor kun kere en gang i mellem.
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@velse: "Intervalkarsel i par eller grupper” [Eokus: AT.

Beskrivelse:

Rytterne karer pa en kendt rute pa ca. 5-15 km. Rytterne karer jagtstart enten individuelt,
i par eller i grupper pé op til 5 mand. Rytterne/holdene sendes afsted, sa de formodede
svageste starter fgrst, mens de formodede steerkeste starter sidst. Hullerne mellem
rytterne/grupperne skal variere fra gang til gang. Nogen gange skal kaptajnen lave sma
huller, sa der bliver samling. Andre gange skal hullerne veere sterre, s der maske bliver
samling og andre gange igen skal hullerne veere sa store, sa der nok ikke bliver samling.
Denne fremgangsmade er motiverende for rytterne, da alle dermed har chancen for "at
vinde” en gang i mellem. Hvis ryttere eller grupper indhenter hinanden, ma man gerne
"heegte sig pa” de forbipasserende. Der kares til en aftalt malstreg af en eller anden slags.

|Anta| deltagere: 8-?

Variation:

Variationen ligger i gruppesammensaetninger og hullerne mellem grupperne.

Kaptajnens rolle:

Kaptajnen ma sta tilbage med det sidste hold, s& han/hun kan sikre sig, at hullerne bliver
af en passende starrelse. Det kreever, at kaptajnen er i stand til i hvert fald at sidde pa
hjul af den bagerste rytter eller gruppe.

Placering i treeningen:

P& et tidspunkt hvor alle er varme.

Bemeaerkninger:

Sadanne intervaller kan sagtens indga til hver eneste treeningsseance. De sikrer med
sikkerhed, at alle far noget ud af det !
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@velse: "Spurt med numre” Fokus: Spurt, taktik.

Beskrivelse:

Der kares pa en kendt rute, hvor alle kender 5 byskilte, der kares spurt til. Kaptajnen giver
undervejs pa turen (inden spurterne) enkelte ryttere besked om, at de ved en bestemt
spurt er herre over, hvornar der indledes. De andre ryttere ma ikke vide, hvem der er
udset til at abne de enkelte spurter, da det skal vaere spaendingsmomentet. Rytterne ma
altsa selv afggre, om de abner 100 m. eller 5 km. far skiltet. Kaptajnen kan f.eks. give den
enkelte rytter besked ved blot at sige f.eks. "3”. Sa ved rytteren, at han skal abne dagens
tredje spurt !

|Anta| deltagere: 5-30

Variation:

Variationen giver sig selv !

Kaptajnens rolle:

Kaptajnen skal bare udpege dagens “spurtdbnere”...

Placering i treeningen:

Spurterne kan sagtens uddelegeres pa de fgrste 10 km. selvom de er spredt over hele
treeningsturen. Der kan ogsa uden problemer kares andre gvelser ind i mellem.

Bemaerkninger:

Det er selvfglgelig vigtigt for gvelsen, at alle eller i hvert fald mange kender ruten og
byskiltene.
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@velse: "Spurt fra gruppe til gruppe” |Fokus: Acceleration og topfart

Beskrivelse:

Rytterne karer i en samlet gruppe. Foran sidder en rytter med et forspring pa

ca. 200-400 m. Rytterne skal nu en efter en og s& hurtigt som muligt "lukke hullet” til den
foran karende rytter. Den forreste rytter skal forsgge hele tiden at holde en bestemt
hastighed. Den forreste gruppe (som bliver stgrre og stgrre) ma ikke gge hastigheden.

|Antal deltagere: 5-20

Variation:

e Hvis der er for mange ryttere, kan de eventuelt kare op i hold.
e Farten i front gges, sa det bliver sveerere og sveerere at kare op.

Kaptajnens rolle:

Kaptajnen sidder i den bagerste gruppe, og sender rytterne afsted med mellemrum. Det
kreever, at kaptajnen er i stand til som et minimum at sidde pa hjul af den sidste rytter
eller gruppe, som karer op.

Placering i treeningen:

@velsen skal ikke ligge for tidligt, da den kreever, at alle er varme.

Bemeaerkninger:

@velsen kraever disciplin — ikke mindst for den forreste rytters vedkommende.
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@velse: Stjernelgb Fokus: AT.

Beskrivelse:

Der kares et stjernelgb med et fast centrum og 5 til 6 "takker”. Rytterne skal efter hver
"tak” tilbage til centrum, hvor de eventuelt skal bevise, at de har veeret helt ude i spidsen
af "takken”. I hvilken raekkefglge den enkelte rytter skal kare "takkerne” kan enten veere
frit eller bestemt af kaptajnen pa forhand. Vinder af lgber er den rytter, som ferst har kart
alle "takker”.

|Anta| deltagere: 10-?

Variation:

e Nogle ryttere karer i par, mens andre karer alene. Differentiering !
e Nogle ryttere skal la&engere ud pa "takkerne” end andre. Differentiering !

Kaptajnens rolle:

Kaptajnen er bundet til centrum, og kan derfor ikke deltage. Hvis kaptajnen skal deltage,
kreever det stor disciplin og ingen snyd (!) fra rytternes side.

Placering i traeningen:

Et sadant arrangement vil typisk vaere en form for seerarrangement, og vil som sadan
ligge i direkte forleengelse af transporten ud til stjernen.

Bemaerkninger:

Stjernelgbet kraever en del forberedelse.
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@velse: "Viftekarsel” Fokus: Teknik og eventuelt AT.

Beskrivelse:

Viftekgrsel traenes bedst under realistiske omsteendigheder — d.v.s. i grupper af ca. 5-6
personer. Hvis rytterne er traenet i viftekarsel, keres med relativt hgj intensitet. Viftekarsel
kares ofte som jagtstart, hvor flere grupper jagter hinanden. Det er en god ide at kare
viftekarslen pa stykker med sidevind eller pa rundstreekninger med skiftende
vindretninger. Sidstnaevnte tvinger rytterne til at fokusere pa vinden, ligesom det gver
teknikken, hvor viften "bglger” frem og tilbage.

|Antal deltagere: 4-8

Variation:

Hvis rytterne er mere uerfarne med viftekarsel, er det ofte en ide at kere pa relativt lav
intensitet. Det er alt andet lige nemmere at ”se lyset”, hvis man ikke samtidig har pulsen
dunkende i tindingen !

Kaptajnens rolle:

Kaptajnen kan enten deltage pa lige fod med de andre, eller han/hun kan sidde konstant
pa sidste plads. Sidstnzevnte rolle giver lejlighed til at overskue viften og de andres karsel.
Dette er dog en mere aktiv treenerrolle.

Placering i traeningen:

Viftekarsel kan bade bruges som hard traening og som opvarmningsinterval, hvor rytterne
"bare kagrer rundt om hinanden ved moderat hastighed”.

Bemeaerkninger:

o Viftekarsel treenes bedst pa stille veje.
e Helt nye ryttere kan have gleede af en teoretisk gennemgang pa f.eks. en tavle !
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¥ Pulstreening v

Fordele ved at benytte pulsur:

v Motivation — virker meget inspirerende og motiverende.
v Struktur — Kan optimere og strukturere traeningen — kraever dog indsigt !

v Kontrol — Kan veere med til at sikre, at man ikke presser sig for hardt...

Ulemper ved at benytte pulsur:

v Demotivation — virker dreebende og overdrevent videnskabeligt.
v Begraensning — kan kun bruges til at kontrollere kredslgbsbelastning !

v Magt — man kan nemt blive “slave af sit pulsur” !

Pulszoner:

- 50 %: Restitution, ingen formforbedring.

50-65 %: Fedtforbreending (transportstykker pa hjul).

65-75 %: Basis (faring pa transportstykker).

75-85 %: AT (anaerob treening), syregraensetraening, udholdenhed.

85-100%: Forbedring af aerob kapacitet, VO, max, kredslgb, iltudnyttelse m.v.
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Eksempel pa intensitetsudregning

Sgren Syregreense har fglgende pulstal:
Maksimal pulsfrekvens: 200

Hvilepulsfrekvens: 50

Hvis hans syregraense ligger ved 85 % af den maksimale
pulsfrekvens, hvilket pulstal ligger den da ved ?

(200 - 50 x 0,85) + 50 = 177,5 slag/min.

Altsa: 177 slag/min.

Hvis hans fedtforbraending er mest effektiv ved 60-70 % af
maksimal pulsfrekvens, hvilken pulsfrekvenszone svarer det
da til ?

(200 - 50 x 0,60) + 50 = 140 slag/min.

(200 - 50 x 0,70) + 50 = 155 slag/min.

Altsa: 140-155 slag/min.
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Arsager til pulsvariation

1. Mangel pa veeske Puls 1
2. Utilstraekkelig restitution Puls 1
3. Sygdom Puls 1t eller &
4. Stress Puls {
5. @get arousalniveau Puls 1t

6. Andret traeningstilstand Puls 1t eller &
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