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Har pa din Zone anlaggning kan du valja bland dessa 3 pass, for din regelbundna traning.
Har du fragor om vart ZONE utbud? Prata med din tranare eller din Zone instruktor.

one 2 — 60 - 70 % av din Maxpuls

Ett pass som passar dig som vill forbattra din fettforbranning och i viss man din
kondition. Kroppen blir battre pa att anvanda fettet i kroppen som bransle.
Kanslan pa det har passet kan beskrivas som bekvam till medel.

Van motionar: Om du redan har en bra kondition bor du aven trana ZONE 3 for
att fa ytterligare battre kondition. Zone 2 kan vara valdigt bra aterhamtning-
straning och aven fettforbranningstraning for dig.

Elitniva — Passar bra for dina aterhamtningspass och aven langdistanspass.

Zone 3 — 70 - 80 % av din Maxpuls

Nar du har byggt upp en bra grundkondition i zon 1 och zon 2, kan du gar vidare
ill Zone 3 passet for att ytterligare forbattra konditionen. Pa det har passet blir
oppen bra pa att anvanda en kombination av fett och kolhydrater som bransle,
och du har en hogre “efterforbranning”, an Zone 2. Kanslan ar medel till tuff!

Nyborjaren — Nar du har tranat upp en bra grund i Zone 2, kan du borja lagga in
nat Zone 3 pass och samtidigt behalla Zone 2, for att fa en anpassad 6kning av
traningsmangd och intensitet.

Van motionar — Detta ar en valdigt bra zon for dig dar du kan fortsatta att oka
in kondition!

Elitniva — Zone 3 passar aven dig, och du kan antagligen lagga stor del av din
traningstid i den har zonen. Hur mycket beror dock pa din malsattning.

Zone 4 — 80 - 90 % av din Maxpuls

Det har ar ett jobbigt traningspass, da du kommer upp i narheten av din
mjolksyretroskel. Traningen ar bra om du vill hoja din mjolksyretroskel och da

unna prestera pa en hogre intensitet under en langre tid.Traningen i den har
zonen utfors garna som intervaller, men ocksa som kontinuerligt arbete. Effekter
och resultat av den har traningen ar att du okar du hjartats slagvolym, forbat-
tran din syreupptagningsformaga och hojer din mjolksyretroskel.

Nyborjaren — Bor inte trana i den har zonen. Bra om du klara Zone 3 utan storre
problem innan du ar redo for detta.

Van motionar — Nagot pass i den har zonen (generellt max 2) kan vara bra om
du/har som mal att tavla i t ex ett motionslopp.

litniva — Har tranar du varje vecka, beroende pa sport, mal och forutsattningar.
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