Stor nyborjarguide
infor Cykelveckan

Varje ar cyklar omkring 40 procent nagot av loppen i Cykel-
veckan for forsta gangen. Pa de foljande sidorna kan du
lisa om det viktigaste man bor tinka pa som nyhérjar-
cyklist. Vi borjar Nyborjarguiden med de grund-
laggande traningstipsen med hjilp av Mattias
Lundgqyvist, triningschef pa Aktivitus.
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For hart och for
linge klarar ingen

Cykling ar en sport som stiller hoga
krav pa uthéllighet om den skall genomforas
med hogre intensitet. Att bara cykla lange utan
att ta i kan nastan vem som helst géra med lite
cykelvana. Det ar intensitet i kombination med
tid som ger trotthet i cykling.

Varfor blir man d4 trott? Storsta orsaken ar
brist pa anvindbar energi. Detta gar att mot-
verka genom att inta lattupptagliga kolhydrater
redan fran start och regelbundet under loppet.
Antingen genom en bra sportdryck eller genom
att dricka vatten samt att ita lattsmalta kol-
hydrater.

Men det &r genom smart traning man far
formagan att cykla linge och hért samtidigt
som man hushaller med inlagrat glykogen och
anvénder fett som energi. Alla kan gi in i viggen
pa Vitternrundan oavsett nivéi och traningsgrad
om de kor 6ver sin forméga. Det vill séga for hart
utan att f4 i sig energi av ritt sort.

En grundregel ar drygt ett gram kolhydrater
per kilo kroppsvikt och timma under Vittern-
rundan. Klarar din mage av detta sa har du
optimerat dina chanser och endast en optimis-
tisk fartstrategi kan grusa vagen till Motala.

Brénn fett, inte socker
Ju mer uthéllighetstrinad en person

ar, desto bittre &r man p4 att utnyttja
fett som brinsle i sin energiomsittning.

En viltranad person kan anvinda en stor andel
fett som brinsle hogt upp i intensitet medan en
mindre trinad person nistan helt slutar branna
fett vid en forhallandevis 1ag intensitet.

Kolhydratforradet ar starkt begransat, det
racker till 60-90 minuter cykling s& hart du
kan. Forradet av fett ar i princip obegrinsat
och en hyfsat trinad person kan cykla genom
hela Sverige fran norr till séder utan att dta
nigonting — si linge intensiteten ar riktigt lag.
Detta tack vare att cyklingen ar en si skonsam
rorelseform samt att kroppen tar fett nar det
saknas inlagrade kolhydrater.

Smart traning okar din fettférbranning.

Utnyttja din
nyttjandegrad

En mindre tranad person kan inte
utnyttja s stor procent av sitt max, dd mjolk-
syraansamling gor det omojligt att hilla en hog
intensitet.

Man blir begrinsad av bade mjolksyran,
som forsdmrar muskelfunktionen, samt av att
fettforbranningen avstannar helt vilket gor att
kolhydratférraden (muskelglykogenet) tar helt
slut innan man &r i mél.
Smart traning okar din nyttjandegrad.



Bygg ett hogre tak

Den maximala syreupptagnings-
formégan (VO2max), vi kan kalla
det for taket, ar extremt avgorande for hur fort
man kan cykla. Det gir inte att producera mer
watt i pedalerna én vad syreupptaget medger.
Déarfor ska man lagga stort fokus vid att
optimera sin syreupptagningsformiga. Denna
kapacitet kan tranas upp pa néstan vilket sétt
som helst som ger hog puls (minst 90 procent
av maxpuls). Darfor kan man med fordel trana
andra saker 4n cykel dret om.
Smart traning okar ditt syreupptag.

Viéitternrundan éar varken
platt eller vindstilla

Cykling ér en gren dér man bor
besitta hog anaerob kapacitet p4 grund av dess
skiftande intensitet. Eller rittare sagt: den som
ofta kan viixla tempo kan cykla ifran andra eller
bidra mer i en kedja dar man vixelvis turas om
att ligga forst i en grupp for att dela p4 arbetet.

Triana darfor ofta olika intervaller, dar du
vixlar mellan extremt hog intensitet i 20 sek-
under och upp till 1 minut och varvar med lang
vila ddremellan. Variera ocksi kadens mellan
1ag och hog och lagg ofta in korta spurter pa
bara nagra tramptag for att oka anviandbar
maxstyrka utan att bygga muskler.

Du ska tréna for att kunna variera intensite-
ten utan att bli allt for trott. Jamn och 14g fart
under lang tid klarar néistan alla enligt tidigare
resonemang. Manga nyborjare gor misstaget att
bara trina lagom hela tiden utan variation i vare
sig tempo, distans, tid eller frekvens.

Din kropp behover 6verbelastas och du
behover gora saker pa cykeln som du egentligen
inte orkar.

Smart traning ar inte lagom trining.

Viéitternrundan dr
300 kilometer

En grundlaggande del i cykeltrining
infor riktigt linga motionslopp ér distans-
trianingen. Den syftar till att ldra kroppen att
cykla i s& ménga timmar som krivs for att ta sig
igenom loppet. Den kommer stirka ligament,
senor, hud och &dven psyket.

Att bara sitta pa en cykel i 10-15 timmar ar
jobbigt. Oavsett om du trampar eller e]. Det 4r
till och med jobbigt att sitta pa en stol i 10-15
timmar och fokusera pa en punkt framfor dig.
Prova garna.

Smart distanstraning 6kar din mentala och
fysiska styrka och du lir kroppen att omsétta
stora energiméingder.

Ge kroppen vad den
behover - nér den
behover det

Vid din uppbyggnadstrining kan det vara klokt
att inte mota Olle i grind” genom att alltid ata
och dricka i tid och otid. Pass kortare 4n tvé
timmar kraver sillan extra energi och riktigt
lugna pass pa upp mot fem timmar kan koras
pa bara vatten. Detta kan vara ett mél att klara
nigon enstaka ging.

Men fyra-sex veckor innan Vitternrundan ar
det dags att trina upp brinslesystemet. Trina
pé att kora pass med hog och medelhog intensi-
tet under flera timmar dér du ser till att fa i dig
energi. Kroppen behdover trina denna formaga.

Smart traning ar flera genrep med ritt
utrustning, ritt sallskap, ratt bransle och ritt
"mindset”.
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Mattias
Lundquist

ar traningschef och
grundare av Aktivitus

Testklinik & Coaching.

44 cyria s

tréinarn; di
infor Cykelveckan™

Exempel pa nyckelpass cykel under
Jjanuari-april infor Viitternrundan.
——

Pass 1: Fokus nyttjandegrad och VO2max: Intervaller pd 8-30
minuter. Total intervalltid per pass 20—40 minuter.
Zon 4.

Pass 2: Fokus VO2max: Intervaller pa 3—6 minuter i Zon
4-5. Vila 2—-4 minuter mellan. Upprepa 3-6 ganger.

Pass 3: Fokus nyttjandegrad: Intervaller p& 10 sekunder till
40 sekunder Zon 5 med dubbelt sd lang vila. Ta i
i princip max! Kér serier om 10-20 stycken i rad.
Inled alltid med 10 minuter Zon 4 innan intervallse-
rien borjar.

Pass 4: Fokus uthallighet: 1-2 timmar Zon 3. Jdmn intensitet.

Prioritering i nummerordning.

Intensitetszoner

Indelning av effektbaserade zoner
(sa kallat FTP-véarde). Den shitt-
effekt som du orkar kéra som
hogst i en timme.

Zon 1: upp till 55 procent av FTP.

Zon 2: 56-74 procent.

Zon 3: 75-89 procent.

Zon 4: 90-104 procent.

Zon 5: 105< procent.

maxpuls.

Om Aktivitus Testklinik

& Coaching

Sedan 2004 har Aktivitus hjalpt och forbattrat traningen for
nyborjare till elit med ett individuellt bemétande, erfarenhet,

fysiologiska tester och en vetenskaplig grund. Aktivitus arbetar
ocksa med foretagsfriskvard samt ar aterforsaljare av tranings-

utrustning fran Monark.

Aktivitus Testklinik finns i Goteborg och pa tva stéllen i Stock-
holm och éppnar i Malmé under senare delen av 2018.

Indelning av intensitet baserat pa

Zon 1:under 60 procent av maxpuls.
Zon 2: 60-70 procent.

Zon 3: 70-80 procent.

Zon 4: 80-90 procent.

Zon 5: 90-100 procent.

» Las mer och boka dina tester och testpaket pa
www.aktivitus.se

Exempel pa nyckelpass cykel under

maj—-juni infor Viitternrundan.
-

Pass 1: Fokus uthallighet. 3—6 timmar Zon 2-3. Varierad
intensitet med inslag av 20—60 sekunder Zon 5.

Pass 2: Fokus nyttjandegrad och VO2max: Intervaller pa
20-40 minuter. Total intervalltid per pass 40-60
minuter. Zon 4.

Pass 3: Fokus nyttjandegrad: Intervaller pa 30 sekunder till
1 minut Zon 5 med dubbel sa lang vila. Ta i i princip
max! Kor serier om 10-20 stycken i rad. Inled alltid
med 20 minuter Zon 4 innan intervallserien borjar.

Pass 4: Fokus VO2max: Intervaller pd 3—6 minuter i Zon
4-5. Vila 2—4 minuter mellan. Upprepa 3-6 ganger.

Prioritering i nummerordning.

Indelning av intensitet baserat
pa BORG-skalan. Det vill sdga
upplevd anstrangning.

Zon 1:10-11.
Zon 2:12-14.
Zon 3:15-16.
Zon 4:17-18.
Zon 5:19-20.




