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Vipratarindividuellatraningsupplagg
med experten Mattias Lundquist

Ibland kan man kanna sig lite som ett far i en farskock, som glatt hoppar pa den
senaste trenden om vilken intervall som ar det allra svartaste av det nya svarta. Ivrigt
rusar man ivag for att kora fyraminutare, 40/20, Tabata, 20-minutare, eller vad det nu

kan vara som blivit pa modet just den har sasongen. Men finns det verkligen en
mirakelmedicin mot flasig slohet som biter pa alla, eller ar var individuella olikhet for

stor? Vi fragar Mattias Lundgvist, som har en unik inblick i svenska cyklisters fysiska
formagor och hur dessa reagerar pa olika traningsupplagg. 2004 grundade han namli-

gen Aktivitus Testklinik och Coaching tillsammans med Sara Danielsson, och dar har
han sedan dess coachat och testat mangder av cyklister pa olika niva. Idag ar han dels
fortsatt delagare i foretaget, men framforallt chef Gver test- och traningsutvecklingen.

TEXT: HENRIK HAGARD
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meriter som aktiv ar ett
SM-guld i H40 i cykelcross.

Hej Mattias! Hur olika skulle du sdga attvi ar egentligen
. somcyklister?
Hej! Forst och framst &r ju olikheten mellan oss
bdde ett resultat av hur man har trinat och ens
arvsanlag. Men om vi tar det hdr med gene-
tiken sa har vissa individer som bekant en storre andel snabba
muskelfibrer, vilket gor att de kan bli bra spurtare och bra inom
cykeldiscipliner dar det kravs en viss explosivitet. Men, de kan
ocksa trana upp sig till att bli vildigt uthdlliga, eftersom den
formdgan r valdigt traningsbar for alla. Om man daremot har en
hog andel langsamma muskelfibrer och har en talang for ut-
hallighet och 1dngsammare arbete dr det valdigt svart att ga at
andra hallet och utveckla en explosivitet. Sa for att bli riktigt
duktig 6ver korta strackor racker det inte med att trana, utan
man maste ha det i sig frdn borjan, medan explosiva cyklister har
littare att utveckla uthallighet.

Sedan spelar arvet ocksa en roll nér det exempelvis giller
syreupptaget, eftersom man har olika forutsattningar att trana sig
till en véldigt hog syreupptagningsférmdga. Den gar att trdna upp
for de allra flesta, men om man exempelvis ska nd den hégsta nivan
madste man ha ett valdigt hégt syreupptag redan i otranat skick.

Ana, men gdller samma sak for andra formagor somvi cyklisterlr'a‘nar,o
som exempelvis fettfarbranning? Att man har olika talang for det ocksa?
Vi kan ju se i var testverksamhet att man reagerar valdigt olika pa
den typen av traning ocksa, men det dr faktiskt svart att sdga vad
det beror pa. Hur disciplinerad man &r i sin vila r en sak som kan
gora att man reagerar valdigt olika pa traningen, och hur vil man
kan tillgodogora sig den. Men vi marker helt Klart att vi far storre
effekt pd kortare tid hos vissa cyklister. Fast det skiljer sig mycket
mellan olika formagor, och medan da syreupptag alltsd dr mer
genetiskt betingat, ir en sddan sak som rorelseekonomi nagot som
alla mdnniskor kan utveckla valdigt mycket. For alla som cyklar
mycket under flera ars tid far en mycket mer effektiv tramprorelse.

Traning

0k, sé alla utvecklar sin rérelseekonomi av att nl’.l! enkelt cykla, och blir
darigenom battre cyklister bara genom att kora pa. Det var skont att hora!
Ja, och om vi gar vidare bland férmagorna vi trdnar sd dr en annan
viktig sddan var nyttjandegrad, alltsd hur stor del av syreupptaget
som vi kan utnyttja och under hur 13ng tid. Detta dr ocksa valdigt
traningsbart for alla, och i synnerhet ndr man dr en ny cyklist

sa okar detta véldigt snabbt. Egentligen &dr det framforallt just
nyttjanderaden och rérelseekonomin som forbattras valdigt
mycket under den hdr snabba utvecklingen ndr man borjar cykla.
Och det finns ocksa en parallell till mer erfarna cyklister som tar
kliv i sin utveckling, for ganska ofta dr det ocksa da nyttjande-
graden som forbattras, medan syreupptaget i sig inte 6kar

sd mycket. Sa de blir bittre, men det beror framférallt pa att
nyttjandegraden och fettférbranningen 6kar, medan syreupptaget
okar ganska lite.

Sadnarvidnda allaen hel dellikheter. Hur dr det med sékallade non
responders da, manniskor som pastas inte kunnatillgodogdra sig traning alls?
Vi vet genom var verksamhet pa Aktivitus att det inte finns

nagra non responders, utan det handlar bara om hur man trinar.
Déremot ser vi att det finns de som inte reagerar pa viss typ av
traning, men det kan valdigt ofta handla om att man inte tagit reda
pd vad det dr som begransar dem. Om vi till exempel har en person
som inte utvecklas av att kora syreupptagningsintervaller, sa kan
det finnas bakomliggande forklaringar till detta. Exempelvis att

de inte dr tillrackligt anaerobt trdnade for att muskuldrt klara av
att ligga tillrackligt 1dnge 6ver mj6lksyratroskeln. Da maste de
forst trina den anaeroba uthdlligheten, s3 att de klarar av att kéra
over troskeln tillrackligt lange for att syreupptaget ska utvecklas.
Annars far de inte den avsedda effekten. Och det &r heller inte
ovanligt att de som ar nya cyKklister har sdpass 1ldg nyttjandegrad
att de inte Klarar av att ligga pa den intensitet som krivs for att
trana syreupptaget. Det gdr inte rent fysiologiskt, vilket vi kan se
pa vara tester, och da far vi ta de formagorna forst. ->
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al till spurten ska avgéras (dven utan en
| motorcykel att ligga bakom). Den hér
typen av cyklist kan dock bli extra sliten
av langa pass i hégt tempo, sa dérfér
tar han det gérna sa lugnt som det bara
dr mdjligt pa bergsetapperna, for at
spara benen. >

Intressant! Finns det fler faktorer som kan gora att effekten av traningen
uteblir?

Ja, om man tvartemot det sistndmnda har valdigt hog
nyttjandegrad och vildigt bra rérelseekonomi sa dr det i sin

tur vdldigt osannolikt att man kommer kunna foérbdttra just de
féormagorna pa ett dramatiskt sdtt. Men en insats pa syreupp-
tagningsférmdgan hos den individen kan da istillet ge valdigt

bra resultat, sd det handlar om att ta reda pa vilken férmdga som
begransar en, utifran ens malsittning.

Man ska komma ihag att kravprofilen i cykelsport dr ganska
komplicerad, atminstone i manga tavlingsformer och lopp. For att
dra en 16pningsliknelse sa ska man helst vara bade 100-meters-
sprinter, 400-meternslopare och maratonlgpare pa samma gang,
eftersom man bade maste vara extremt uthallig och samtidigt
kunna spendera mycket tid i den anaeroba zonen.

som PeteLSagan ungefar alltsa! Vad ar den vanligaste begransningen
folk har da?
Ganska manga av de cyklister som kommer till oss har problem
just med det hdr att tillbringa tid i den anaeroba zonen, och de har
det jobbigt med tempovaxlingar, backar och sddant. De kan kora
hur lange som helst i sitt eget tempo, men de glommer ofta bort att
trana de egenskaper som krdvs for att kunna ligga 6ver troskeln.
Trots att det ofta ar just detta som ar deras fysiska begransning.
Och ivissa fall finns det en genetisk begransning i att kunna
trana det, for manga som dr valdigt utpraglade langdistansare i sin
muskelsammanséttning har helt enkelt svart att tillbringa ndgon
langre tid i den anaeroba zonen, for att kunna fa upp syreupptaget.
Men da ar det ju pa ldngdistans eller kanske inom triathlon som
ens fysiska formdgor kommer allra bast till sin rétt, och det dr dar
man ska satsa om man vill prestera som bdst rent resultatmassigt.

!'|lII'_S!(ﬂ man Kunnaveta V_i||(3|| fysisk formaga som begrénsar en som
individ, om det exempelvis handlar om att man behover tréna sitt
syreupptag eller sinanaeroba kapacitet (i benen)?

Det dr ganska svart faktiskt. Man kan ju exempelvis kinna om
man stumnar i benen trots att man ligger relativt 1dngt ifran sin

22 | SVENSKACYCLING PLUS

TRANINGS-LINGO

maxpuls, och dd kan det handla om att man har en valdigt 13g
nyttjandegrad, vilket dr vanligt ndr man inte cyklat sa lange. Det
brukar ga relativt snabbt innan man kan ligga pa hégre puls under
lingre tid, &ven om det 4nda inte behdver betyda att man utvecklat
de formdgor som kravs f6r att man ska anvédnda en stor del av sitt
syreupptag. Men det gdr ju sd klart i viss man att kinna vad man
dr ddlig pa, och sedan trana detta. Fér man ska trana de formagor
som gor storst skillnad for prestationen extra mycket, dven om
man ocksa ska trdna det man redan ar bra pa. For en nyborjare

dr det lite mindre noga dn for en mer erfaren cyklist, eftersom
nyborjare utvecklas ganska bra av all typ av cykling. Men sedan
kan utvecklingen litt stanna upp, och da ir det mycket svarare att
avgora vad det dr som haller en tillbaka.

Hur vet ni pd genom era tester vad folk har for svagheter och styrkor?
Nar vi gor vara tester har vi en databas dér vi vildigt tydligt kan se
vilken niva vi kan férvinta oss pa ett varde hos en cyklist, utifran
var den ligger till pd andra virden som vi méter. DA ser vi tydligt vad
som bor vara en begransande faktor utifrdn malsdttningen, vare

sig det dr syreupptaget, ndgon av trésklarna, nyttjandegraden, eller
nagot annat. Utifrdn det kan vi sedan sdga vilken typ av trdning som
individen borde svara pa, for att utvecklas i den riktning som den
vill. Sedan ar det Klart att vi ocksa maste prova oss fram, for det dr
inte sdkert att cyklisten svarar pa traningen som man kan forvinta
sig. Men vi ser i testerna vilka férmdgor som bor vara begransande,
och kan rikta traningen mot dem. ->
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3@ summan av kardemumman dr att det inte finns nagot magiskt recept
paframsteg som funkar for alla individer, med en viss typ avintervaller?
Nej det gor det inte. Och oavsett f6rdelningen av minuter och serier
och repetitioner pa olika intervaller sd handlar det om att fokusera
pd en fé6rmaga, som syreupptagningsférmaga, mjolksyratroskel
eller mjolksyratdlighet. Vilken typ av intervall som da ger bast
resultat fér en viss formaga handlar mycket om vad som passar
for en individ rent mentalt, for man maste gilla dem tillrackligt
mycket for att kora dem tillrackligt hart, effektivt och ofta. Sedan
kan det som sagt vara en viss fysisk begransning som gor att en
individ kan samla mer tid i ratt zon med en typ av intervaller an
med en annan, men det d&r mycket psykologi i det ocksa. Men
aterigen, man maste ta reda pa vilken fysisk formaga som behover
tranas, och sedan hitta den typen av traning ddr individen kan
trdna den mest effektivt, beroende pa vad den gillar och har fér
ovriga fysiska formagor. Sa det finns helt enkelt inget gyllene .
recept som ar perfekt for alla. ¢ 7
& Svenske méstaren Rickard Larsén,
som brukar ge traningstips i
Svenska Cycling Plus, arbetar
ocksa for Mattias pa Aktivitus.

Har du négot avslutande rad, i ljuset av att vi alltsé verkar ha ganska
olika behov?

Ja, jag tycker inte att man ska vara radd for att prova lite
ytterligheter. Att dndra frdn att kora 9/1-minuters intervaller till AKTIVITUS CYKELTESTER
8/2 kommer inte att leda till en dramatisk skillnad, sa for att lira
sig ndgot om hur man reagerar pa olika traning behover man gora
ndgot helt annorlunda och vara konsekvent med det under en
period. Och man behéver inte vara radd for att ha extremt stora
variationer, for annars ir det svart att hirleda vad som beror pa vad
ndr man provar sig fram pa egen hand. Att ga fran 20-minutare till
10-minutare kan gora skillnad pa arsbasis, men da finns det ocksa
andra faktorer som skymmer sikten for den egentliga effekten. Det
ska dessutom vildigt mycket till fér att man ska kéra ndgot som &r
s daligt att man sabbar sin fysik fullstandigt. Och i s3 fall vet man
nog vad man behover gora for att komma tillbaka dit man var.
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Tack Mattias, detvar trevligt att prata med dig!

Detsamma! @H

24 | SVENSKACYCLING PLUS



