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Testrapport

2026-09-22

Namn: Mans Fernstrom Starteffekt: 60|W
Koén: Man

Fodd: 1977-04-13 Effektokning: 30({W
Alder: 49 |ar Intervalltid: 3:00|min
Vikt: 63,9|kg

Langd: 178|cm

Testledare: Evelina Asplund
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Laktattest cykel

Aktivitus

Tesiklinik & Coaching
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merob tréskel (AT/FTP):

Effekt: 180 W
Effekt/kg 2,82 W/kg
Tréskelpuls: 135 slag/min
Imm)b Troskel (LT), FatMax:

Effekt: 100 W
Effekt/kg: 1,56 W/kg
Troskelpuls: 105 slag/min
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Intensitetszoner

Estimerad:
Hogsta puls pa test:

170 slag/min

. Till vanster finner du dina uppmatta trosklar,
170 slag/min PP

Aerob (LT) respektive Anaerob troskel (AT).

Dina individuellt uppmatta trosklar ger dig

Intensitetszoner:

Medelintensiv traningszon:

dina dvergripande intensitetszoner i 3-
zonsskalan. Lag-, medel- respektive
hogintensiv pulszon. Fér mer detaljerad
intensitetsindelning se nésta sida.

105 -135 slag/min

Lagintensiv traningszon:

95 -105 slag/min
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Puls, laktattrosklar och dina intensitetszoner

Laktattrosklar
Aerob troskel (LT), FatMax

Den forsta fysiologiska tréskeln bestams dar blodlaktatet 6kar vasentligt fran basniva.
Denna férandring markerar vid vilken intensitet som fettférbranningen borjar avta och
ddrmed paverkar uthallighet pa sub-maximal arbetsintensitet. Vid hogre intensitet —
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paverkas mojlig traningstid starkt av tillgangen pa kolhydrater medan fettférbréanningen ; = -

i sammanhanget utgor en obegransad resurs. Detta dr darmed en lamplig intensitet for . - i . 3 | il A
langdistanstraning. Exempel pa precisionsstyrt intervallpass fran Monark LC6. 3 av laktatkurva

6x4min med 2 min vila Rod kurva ar puls, gron kadens och bla s 3 L7 - 3
ar effekt. p

Anaerob troskel (AT)

Den andra fysiologiska troskeln markerar den hégsta majliga intensiteten dér kroppen
arbetar med tillgang av syre och dar bildningen av mjélksyra inte 6verstiger vad Aktivitus Intensitetszoner for dig som har Membership och triningsprogram
kroppen kan ta hand om och jamnvikt rader. Vid AT-intensitet kan musklerna arbeta
under lang tid forutsatt att kolhydrater finns som bransle och din prestationsférmaga
vid trénings- och tavlingstider dver 30 minuter styrs i hog grad av din AT.

For dig som har traningsprogram i ndgon form anges pass och intensiteter utifran skalan nedan. Onskar du ldgga in pulszoner i exempelvis din
traningsklocka anvander du Zon 1 till Zon 5. Z4- och Z4+ utg6r tillsammans Zon 4. Fortydligande av respektive zon finner du i Aktivitus kompendium for
passbeskrivningar som du far med ditt program. Ar du intresserad av coaching och detaljerat individuellt anpassat trianingspro gram? - se
www.aktivitus.se/membership.

Intensitetszoner (Puls och effekt)

Nedan finner du dina intensitetszoner med watt och puls. Nar du blir battre kommer din uteffekt att 6ka. Nar ett pass eller e n belastning i watt kdnns

Hogintensiv traning: l4ttare 4n vanligt och pulsen &r |ag dr det dags att 6ka med 5-10w 6ver hela intensitetsskalan.
Vad: Intervalltraning bestaende av kortare perioder av traning (maximalt ca 8 minuter)
ovanfor AT. Traningen i denna zon ar mycket till maximalt anstrangande. Ett effektivt 78 MAX** Ej Applicerbar 450 och éver* Watt * MAX Acceleration/Sprint

intervallpass kan besta av 15-40minuter effektiv intervalltid, viloperioder bortréknade. _ **Anaeroba/explosiva zoner
Traningseffekt: Mycket hog traningseffekt pa syreupptagningsformaga men relativt

ldng terhdmtningstid. Z7 PR** Ej Applicerbar 360 450 Watt
Medelintensiv traning:

Vad: Hard traning i jamn fart i Ianga intervaller eller som kontinuerligt arbete i 30-180
minuter beroende pa intensitet. Denna traning &r anstrangande till mycket 26 TO** Ej Applicerbar 234 360 Watt

for dig.

tréningspass.. Om du inte genomforde
Traningseffekt: Ovre delen av den medelintensiva zonen ger tillvinjning och Wingatetestet ska du se
traningseffekt i din tavlingsfart. Detta ar mycket vardefullt. Traning i den nedre delen av zonindelningen for Z6-Z8 som
zonen innebdr ofta en for hog belastning for att trana uthallighet, och en for lag Z4+ EB+ 135 -146 slag/min 180 189 Watt riktvarden.

belastning for att tréna i tavlingsfart. Tiden for aterhdmtning &r i regel kortare an for
traning i den hogintensiva zonen.

Lagintensiv tréning: Z4- EB- 128 -135 slag/min 160 180 Watt

Vad: Traning i bekvdmt tempo, nagot anstrangande. Har kan du trdna >180 minuter.
Trotthet kommer av arbetstid snarare an intensitet.

Traningseffekt: Bra effekt pa anpassning av muskler, senor, leder och skelett till
langvarigt arbete samt fér generell uthallighet och fettférbranning. Lagintensiv traning
behovs for att balansera mot den hogintensiva traningen och kan genomféras som 72 G1 95 -105 slag/min 90 100 Watt
langre distanspass och kortare aterhamtningspass.

Om du genomfort
Wingatetest kommer dessa
zoner att vara bra anpassade

73 G2 105 -128 slag/min 100 160 Watt

Z1A Upp till -95 slag/min Upp till 90 Watt
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