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INDRE
_OCH FA UT MER

’
— SA FAR DU MEST VALUTA FORDIN TID

Kanner du ibland att du tranar och tranar och trianar, men
att det inte hdnder nagot? Eller inte sa mycket som du vill?
En cyklist dr inte den andre lik, eftersom vi &r bra pa olika
saker. Vagen till mer effektiva trianingspass ar att trina pa
vad som dr ritt for just dig.

AV: MATTIAS LUNDQVIST /| AKTIVITUS
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NU FOR TIDEN letar vi med ljus och lykta efter enkla viigar och
genar girna i varje kurva vi hittar. Och da vi dr lata av naturen
kan vi inte riktigt hjdlpa det. Mé@nniskan &r trott, bekvdm och
vill spara pa krafterna. Alltid. Det &r vdrt problem, men samti-
digt var rdddning, som gjort att vi 6verlevt i alla tider. Var utma-
ning i dagens samhille dr att 6vervinna denna lathet och réra pa
oss fast vi egentligen kanske inte alltid vill det, och hdr kommer
cyklingen in som en befriande 16sning. Det dr roligt, utmanande,
socialt och férenat med ett mer eller mindre hysteriskt forhéll-
ningssdtt till materiella tings magiska egenskaper. Och det dr

framfor allt fysiskt krdvande, och ddrmed faktiskt nyttigt f6r
oss. Pa riktigt.

Men forutom att ha roligt vill man ibland &ven uppna resultat.
Hur fir man da ut s4 mycket som mdjligt av den ibland begrén-
sade tridningstid man har? Svaret dr ganska enkelt att skriva
men svérare att genomfora i praktiken: Man tar reda pd var man
star. Man tar redan pa vart man vill. Man tar reda pa vad som
krévs for att na dit man vill, och man gor jobbet som krévs for
att nd malet.

En nyckel i sammanhanget for att ta reda pa var man stir
dr fysiologiska tester som visar pa ens uthallighet, effektivitet,
nyttjandegrad, styrka, explosivitet och ”javlar anamma”.

Det jag och vi har ldrt oss under de 15 ar vi héllit pd med just
detta i kombination med aktuell forskning &r rent konkret:

Prestationsformaga i uthallighetsidrott bestdms kraftigt

forenklat av VO2max (din motor), arbetsekonomin (din

Wbrénsleforbrukning) och nyttjandegraden (hur héirt du
vagar varva din motor och hur ldnge du kan gora det).

Det finns olika prestationsprofiler och det giller att iden-
tifiera vem du dr. Beroende pa svaret dr det olika trénings-
Hrecept som giller.

Det finns bara fordelar av att ha en stark motor, lag
bransleférbrukning och bra varvvillighet. Men om en av
Mfaktorerna underlevererar sa giller det att fokusera pa
den. Trdna pa det som gor mest skillnad helt enkelt. Mest pang
for pengarna ...

Man kan skilja pd tre uthallighetsprofiler: Powerprofilen,
Naturprofilen och Ultraprofilen.

PI]WETI]TI]f“EIl har hégt VO2max, men mindre bra

arbetsekonomi och nyttjandegrad. Féredrar harda korta pass/
intervaller och &r ofta laktattaliga. De kan tdla ryckig kdrning
dr bra pa spurt men underpresterar pa lingre distanser. Dessa
behdver jobba med lokal anpassning, distans, snabbdistans och
troskelpass grenspecifikt.

NEIIIITI]TI]fI'EII har sémre VO2max och arbetsekonomi men
bra nyttjandegrad. Naturprofilen dr som det later en naturlig
konditionsidrottare med naturligt hg nyttjandegrad. Ar bra pa
hogt, jaimnt tempo och tridnar gdrna pa “medelintensiva”’- och
troskelfarter, ”gubbdistans” och ”sweetspot”. Kan ha svart att
hantera ryck, spurter och arbete pa riktigt hog intensitet. Ofta
hittar man triathleter och ”Vitternrdvar” hédr. Naturprofilen
behover jobba med VO2max, laktattalighet och dven ibland
uthéllighet pd riktigt langa distanser. De ska variera och pola-
risera sin tréning.

|.||"a|l"]fl|ﬂll har 6verldgsen arbetsekonomi men ldgre
VO2max och nyttjandegrad. Har i regel relativt 1dgt VO2max
och behover inte ha ndgon bra troskelkapacitet. Ultraprofilen dr
ofta extremt laktatkénslig, far latt ”6vertrdningssymptom” och
har extremt svart att hantera hogintensiv belastning. Klarar inte
av att trdna hart. Losningen &r ofta toleranstréning. Ultrapro-
filen maste ”ldra sig” att trina hogintensivt fér att kunna trdna
upp nyttjandegrad och VO2max. Viktigt &dr att dra ner volymen,
d4 hog intensitet sliter.
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Triathleten Ashkan Fivrin testar fldset.

Nyckelintervaller — som fungerar i praktiken

3-6 minuter stenhard cykling (minst 9o
procent av maximal puls) med lugn aktiv dterhdmtning 2-4
minuter mellan. Upprepa 2-5 ganger och kor intervallerna med
9o-110 i kadens och vilan pd 70-90. Detta pass fungerar bade
ute och inne.

Overfjunder tréskel. Kér 10-40
minuter ddr du pendlar i intensitet, sa att du da och da kidnner
att du drar pd dig mjolksyra och stumnar lite men sedan slédpper
av lite for att aterhdmta dig. Vaga utmana, kor dig dd och da
riktigt stum och sldpp sedan av. Men bara lite. Du kan ocksd
bli mer exakt genom att kora till exempel 5 x 8 min, 2 x 20 min
eller 1 x 40 min precis under din mj6lksyratroskel, men dé och
da kliva 6ver troskeln for att stressa borttransport sedan pa
”vilan”. Detta pass fungerar bist inne, men blir dven bra ute.

Utmana dig med att variera
kadens fran olika ytterligheter som kénns vildigt obekvima
med hdg intensitet. Kor till exempel 10-40 min med intensitet
motsvarande 80-90 procent av maxpuls med kadensvixlingar
fran 50 upp till 100, ner till 50, upp till 120, ner till 60 och sa
vidare. Kor en minut pa varje kadensvariant. Striva efter foljsam
rorelse, 6verkroppen stilla och avslappnad i armar, hinder och
alla muskler som inte ska arbeta. Detta pass lampar sig bra for
testcykeln.

Eva anmiler sig till Vdtternrundan. Hon har pa sin hdjd bara
cyklat till jobbet tidigare, men sportat hela livet med boll och
dven 16pning. Testresultaten visar VO2max = 53 ml/kg/min, vikt
= 65 kg, effekt vid anaerob troskel = 160 watt, effekt vid aerob
troskel 100 watt. Trianingsrecept: Tréna upp arbetseko-
nomin och nyttjandegraden, da tester visar pa dverkapacitet
pd VO2max. Evas kropp behover ocksa vinja sig vid att sitta
pd cykeln en hel dag, och dérfér ska hon cykla lingre strickor
dn vad hon &r van vid. Ndrmare Vittern 6kar intensiteten da
tester visar pa forbdttrade virden pa arbetsekonomi och nytt-
jandegrad medan VO2max sjunkit nagra enheter. Wingate-test
visar pa underkapacitet i det anaeroba systemet och dérfor ska
Eva ldgga in 20-40 sekunder langa maximala intervaller i sina
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lugna distanspass 2-5 veckor innan Vittern. Evas forméga till

att nyttja fett som energikélla dr begrdnsad och dirfoér utmanas
Eva till lingre distanser utan tillférsel av energi for att trimma
’fettmotorn”, men nidrmare inpa Vittern &ven lite mer harda
och medellanga pass med tillsats av kolhydrater for att optimera
upptaget av just kolhydrater. @

AKTIVITUS

Driver testkliniker i Stockholm, G6teborg och
Malmé och har gjort dver 15 0oo laktat-, VO2max-
tester och personligt utformade traningsprogram
sedan 2004.

Om artikelforfattaren

Mattias Lundqvist dr tavlingscyklist sedan 20
ar tillbaka och ar dven grundare av Aktivitus. P&
den egna cykelmeritlistan (i modern tid ..) finns
ett SM-guld pa landsvéag linje i H4o0 i ar, och ett
SM-guld i cykelcross, H40, 2016. Samt tva segrar i
H4o i Langloppscupen i mountainbike i ar: Billinge-
racet och Bockstensturen.



