OBLA - En “tréskelstandard” faststalld till 4 mmod.
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Aterhamtningstraning

Anaerob troskel (AT) - En punkt fran vilken laktatnivéerna i blodet Gkar
fartare. Musklerna kan inte [3ngre géra sig av mead lakiat | samma takt som
den bildas. Denna triskel &r individuell och beror dven pa form och vilken
idrott man utévar. | cykel brukar man se AT-varden pa mellan 3-5 mmol.

Laktattriskel (LT) - En punkt dar laktaten stiger med 1 mmal fran en relativt
konstant “viloniva® pa ca 1 mmal. Denna punkt brukar ligga pa en uppskat-
tad anstrangning enl. Barg-skalan krng 12-13 occh man kan inte [3ngre
prata helt obehindrat. Den bendmns ccksa asrob triskel.
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Laktattrésklar och traningszoner
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