EFFEKTBASERAD

Ingen har vil undgitt den boom som effektbaserad trining fatt
under de senaste dret. For ett antal ar sedan var det bara proftsen,
och endast ett fatal av dem, som fick sina tramptag analyserade via

effektmitare och enda systemet pa marknaden var tyskarnas SRM.
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Idag finns det en stor mingd system att vilja pd
till helt andra priser dir kraften mits antingen i
pedalerna, i vevlagret, i vevpartiet eller i bakhjulet.
Fler och fler cyklar ute i ggymmen utrustas med
effektmiitare, minga trainers pa marknaden har
effektmitning och svenska Monark har sedan 50
ar tillbaka effektmitning via deras patenterade
pendelvigsystem. Noggrannheten i mitningarna
varierar oerhort mycket och man fir det man
betalar f6r kort och gott. De system som miter
skillnader i kraftbalans mellan héger och vinster
pedal tillfor lite extra da de ger en extra kunskap
om eventuella obalanser i kroppen som p4 sikt kan
ge komplexa forslitningsskador i rygg, knin och
fotter. Glidjedddare for din cykling med andra
ord.

Vad ir det d som lockar s& minga med ef-
fekemitning? Att miéta det fysiska arbetet man
utfor under tivling och trining ér intressant dd
det skapar méjligheter till att med hog precision
utvirdera och styra intensitet innan, under och
efter passen. Dina triningspass kan allts planeras
och anpassas utifrin kinda rikevirden (ungeférliga
egentester eller mer exakea laktattester pa en testk-
linik) for att du pa sa sitt just skall fa de trining-

Testhiinik & Coaching

seffekter du ir ute efter. Du kan 6ver tid mirka av
utveckling i endera riktning och du lir dig vilka
forberedelser som ger de bista benen infér en
tivling eller ett motionslopp. Du kan ocksa pd
langa lopp veta av erfarenhet (eller dterigen genom
fysiologiska tester) hur hart du vagar kéra utan att
gd in i viggen.

Inom Triathlon 4r detta helt avgdrande pa
langdistans da cyklingen skall gé sa fort som
mojligt men du fir samtidigt inte tdémma dina en-
ergidepder infor den avslutande 16pningen. 5 watt
for mycket under 5-6 timmar kan vara skillnaden
mellan att genomféra det avslutande marathonlop-
pet med stil eller ate bli stdendes i ett dike efter 5
km med en ling promenad framfér dig till mal!

Nu kér inte alla triathlon och fram for allt inte
langdistans sa som Ironman och da ir det istillet
varje enskilt triningspass som gor skillnaden som
gor skillnaden! Du blir helt enkelt motiverad att
prestera och overtriffa dig sjilv pa varje pass och
du mirker nir du kan och nir du inte kan leverera
sd som forvintat.

Triningsresultatet 4r som bekant en funktion av
balans mellan trining och férmaga till terhdmt-

Pi Aktivitus Testklinik & Coaching jobbar vi
med ett system diir vi identifierar dina styrkor och
svagheter genom vira olika tester. Vir triningsrid-
givning och vira triningsprogram anpassas sedan
efter dessa testresultat, tillsammans med vira kunders
triiningsbakgrund, yttre och inre forutsittningar for
triining, aktuell forskning och slutligen vir erfarenbet,
sd att slutresultatet blir si optimalt som majligt.
Utgingsliiget for Aktivitus ir alltid de individuella
[forutsiittningarna och det personliga bemétandet.

Aktivitus har testat och effektiviserat triningen
for elit till nybirjarmotiondirer under 10 érs tid. Idag
finns Aktivitus i Goteborg och Stockholm. Lis mer pi

www.aktivitus.se i“it“ s

ning som kan variera beroende p4 alder, fysiska
forutsittningar, kost, sémn, stress och dvrig fysisk
aktivitet. Med en effektmitare fir du kontroll p3
nir du 4r pigg och nir du ér trote i rena siffror.
Det sistnimnda kan vara svartolkat dd for mycket
vila mellan passen ger ben som kinns pigga si
linge du inte tar i medan mer regelbunden cykel-
trining ger kinsla av trétta och lite 56mma ben
men som, nir det vl giller, presterar bra. Upplevd
pigghet i ben och en puls som gér upp litt kor-
relerar ofta med dilig prestation medan lite tunga
ben och svérvicke puls kan innebira cykelben av
guld! Aterigen, effekemitaren och erfarenhet ger
svaret.

Triningen med effektmitning beskrivs ofta
som beroendeframkallande och den ganska enkla
forklaringen 4r att man ging pa gang fir jobba
mot ett sviruppndeligt men rimligt mal (det
specifika passets utformning) som man ging pa
gang klarar av, om man nu kér p ett genomtinkt
triningsuppligg. Detta ger starka beloningskickar
genom olika hormonutséndringar som gr oss
lyckliga och néjda. Vi vill ha mer, oavsett hur dver-
djavligt det kindes f6r bara 30 minuter sedan!
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