Yoga ar ingen
konditionshodjare

FORSKNING: Yoga ar en traningsform
som vaxer sa det knakar. Men nagon
hojdare for konditionen ar det inte.
En grupp forskare undersokte nyli-
gen hur sa kallad hégintensitetsyoga
paverkar konditionen och lat en
grupp pa 44 personer genomfora ett
sex veckor langt traningsprogram.
Svaret var glasklart: konditionen
forbattrades inte. Daremot gav
yogan en positiv effekt pa test-
personernas blodfetter.

SKippa antioxidanter
efter traningen

FORSHNING: Kosttillskott med anti-
oxidanter marknadsférs ibland som
ett bra verktyg for snabb aterhamt-
ning efter traning. Men det ar felak-
tigt, menar nu forskare vid Karolin-
ska Institutet. Ett flertal studier har
visat att effektiv behandling med
antioxidanter till stor del tar bort
positiva effekter av uthallighets-
traning, skriver fysiologiprofessorn
Hakan Westerblad pa idrottsforsk-
ning.se.

Hall koll pa pulsen
- med din tatuering

TEKNIK: Glédm pulsklockor och
aktivitetsarmband. Det nya sattet
att mata pulsen ar att géra det - i
sina tatueringar. Enligt tidningen
Wellness jobbar ett amerikanskt
foretag pa tekniken, som gor att ett
pyttelitet datorchip kan integreras
i en tatuering, for att mata allt ifran
din puls till hur manga steg du tar.
Chippet kommer ocksa kunna mata
saker som amnesomsattning och
blodsockerniva.

Spring milen

pa Liseberg

LOPP: Nasta lérdag, 23 januari,

ar det dags for loppet Winterrun.
Runt 3 000 personer vantas till
det tio kilometer langa loppet, som
springs i tva varv med start och
mal inne pa Liseberg. Banan ring-
lar sig forst inne pa Liseberg och
gar darefter en svang i Jakobsdal
innan det ar dags fér varvning.
Starten sker efter morkrets inbrott,
och de som lyser mest i moérkret
vinner priser.

Utetraning guld
for valmaendet

STUDIE: Det kan vara kallt och
ruggigt ute under vinterhalvaret -
men det ar anda klokt att fortsatta
trana utomhus, skriver tidningen
Topphalsa. En studie vid Orebro
Universitet undersokte nyligen
dldre orienterare, som visade sig ma
mycket battre an jamnariga som inte
tranade utomhus.

- Just att vara ute i naturen ar
oerhort viktigt for att uppleva halsa
och valmaende, sager forskaren Ida
Schoultz till tidningen.
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Sa grundar

du formen
infor Girot

Om fyra manader ar det dags for Goteborgs storsta
cykeltavling Goteborgsgirot. Vi tog hjalp av stans
baste cyklist for att ta reda pa hur man forbereder
Sig pa basta satt.

Fick du enstarti Goteborgsgirot
ijulklapp,utanatthatrinaten me-
ter cykel?

Ingen fara,duharall tid i virlden
pé dig. Oavsett om du tinkt kéra
35-, 70-eller 140 kilometersklassen
kommer du hinna komma i form.

— Man ska absolut inte vara
skramd av distanserna. 140 Kilo-
meter kan l1dta 1dngt, men det ir
faktiskt en distans som alla kan
klara med lite trining. Och ndr man
gjort det ir det en hiftig kinsla att
kunna siga att man cyklat 14 mil.
Sd jag tycker verkligen man ska se
distansen som ndgot som triggar
en i stillet for att skrimma, siger
Richard Larsén.

HAN AR ELITCYKLIST och kom sjilv
2:a pa cykel-SM f6rra dret, och nir
han inte cyklar for egen maskin
jobbar han som personlig trinare
med att hjilpa andra som vill bli
bittre pa att cykla. Och nir det gil-
ler lopp som Goteborgsgirot dr det
ensak de flesta behover: planering.

— Man kan jimf6ra det med bil-
dkning, siger Richard Larsén. Om
du skakora nigra mil med bilen sa
irdetbaraattgéradet, menomdu
ska dka over tio mil sd kommer det
tatid, det ir en resa du vill planera
for. Det ir samma for cykel. Om du
har som ambition att cykla 14 mil
kommer du beho6va planera. Sjilva
resan kommer absolut att ta ling
tid, men om du bara har planerat
den och inte har s brittom si kom-
mer duinseattdetinte ir si blodigt
islutindan.

RICHARD LARSEN MENAR att den
som cyklar 2-3 gdnger i veckan frin
februari och framat utan problem
tar sig runt Goteborgsgirot. Och
det bista ir att ligga grunden till
framgdngen inomhus.

— Att cykla utomhus pa vintern
ar inte kul. Det 4r ldtt att bli kall
och blot, dessutom behdver man
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dubbdick nir det ar halt och cykeln
tar mycket stryk. For de allra flesta
motionirer ir det di en bittre idé
att trina inomhus pa vintern, och
sedan borja kérautomhus nar vad-
ret tilliter. Om man ska kora den
langa distansen pa G6teborgsgirot
ricker det om man testatatt kora 1o
mil nigon ging.

INOMHUSCYKLINGEN KAN SKE pi
flera olika sitt. En sd kallad trai-
ner dr ett billigt verktyg dir du
spianner fast din vanliga cykel och
cyklar pd den inomhus. En trainer
kostar fran tusenlappen och uppit
och ir en bra investering eftersom
dudidkan trampadig trétthemma
pa vardagsrumsgolvet, pd den cykel
som du sedan kommer anvinda pa
sjdlvaloppet. Ettannatalternativ ir
att gd pd spinning.

— Spinning kan absolut vara bra
for nyborjaren, det ir helt klart
bittre dn inget. Daremot brukar
jag som cyKklist siga att om du kor
spinning blir du bra pi spinning,
du blir inte n6dvindigtvis bra pa
vanlig cykling. Den stora skill-
naden dr att om du kor spinning
stravar du efter ett peppande och
roligt pass dir fokus ofta ligger pa
att timmen ska g sa fort som moj-
ligt. Ndr man gor sitt eget pass kan
man i stillet fokusera pa att fi s
bra trining som mdgjligt.

NAR MAN SNICKRAR ihop sitt eget
pass pad trainern eller motions-
cykeln dr intervaller att foredra.
Att trampa timme efter timme
utan att komma ndgon vart kan
snabbt bli trikigt, men under in-
tervalltriningen varierar hela tiden
intensiteten vilket gor det roligare
—men ocksd effektivare. Genom att
chockakroppen och utsitta den for
mer belastning dn den ir van vid
flyttar du hela tiden grinsen framat
for vad den egna kroppen Klarar av.

— Bland nybdrjare ar det ofta

tydligt att man har 1ingt kvar till
sin fulla potential. Mdnga har jit-
tepotential utan att veta om det,
man vet inte hur mycket en kropp
klarar. Men med intervalltriningen
tar man ofta manga steg pa kort tid,
siger Richard Larsén, och fortsit-
ter:

— Ska du bli elitcyklist maste du
samla triningstimmar men har du
inteden ambitionen sd behover du

”For de allra flesta
motiondérer ar det
bittre att trana
inomhus pa vintern,
och sedan borja
kora utomhus nar

vadret tillater”

RICHARD LARSEN
elitcyklist och personlig tranare

inte ligga s mycket tid, man be-
hover verkligen inte kasta bort allt
socialt liv bara for att man trinar
till ett lopp. Manga korta, hirda
pass dr bittre dn firre och lingre.

FOR DEN SOM ska cykla intervaller
ar det bra att ha en enklare puls-
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EFFEKTIVT. For elitcyklisten och personlige tranaren Richard Larsén ar intervaller en naturlig del av traningen. Men aven nybdrjaren har stor nytta av intervalltraningen, da den

ger stora resultat pa kort tid.

klocka, som haller koll pd att man
tar i lagom mycket.

— Pulsklockan ir det billigaste
och enklaste sittet att borja styra
sin trining. Det behover inte vara
nigotavancerat, det ricker om den
visar aktuell puls och s fir den
girnalogga triningen si man kan
se passetiefterhand, siger Richard
Larsén.

NASTA STEG AR att ta reda pa sin
maxpuls, vilket kan géras pa en
rad olika sitt, forutsatt att du iar
frisk. Ett av dem &r att hitta en
lang backe som lutar svagt upp-
for. Darefter cyklar man max i 30
sekunder, vilar i 15 och upprepar
det tills man ir helt slut och pul-
sen inte lingre stiger. Att pressa

sig till sin maxpuls 4dr svart, men
genom att gora sd hir fir du at-
minstone ett virde som ir nira
den.

Nir du vet maxpulsen har du ett
virdeattutga fran, och det blir litt-
areatttaitillrickligt mycket nirdu
vet att en riktigt hard intervall ska
utforas pd 6ver 9o procent av max-
pulsen.Itaktmed attdu blir battre
kommer du ocksd kunna se hur du
kan kora med en hogre belastning
pd samma puls.

CYKEL AR PA minga vis en prylsport
och det dr inte helt ldtt att vilja cy-
kel. I dag finns hybridcyklar som
har smala hjul och ett hogt, rakt
styre. For ett lopp som Goteborgs-
girotrekommenderar dock Richard

Att trampa timme
efter timme utan att
komma nagon vart
kan snabbt bli
trakigt, men under
intervalltrdningen
varierar hela tiden
intensiteten vilket
gor det roligare
—men ocksa
effektivare.

Larsén en traditionell racercykel
med bockstyre.

—Pden hybrid fir du inte samma
mojlighet till att cykla ratt, och det
behover verkligen inte vara obe-
kvimtatt cykla med bockstyre. Ska
man cykla ndgra gidnger i veckan
skulle jag siga att en racercykel ar
det enda ritta.

EN RACERCYKEL KOSTAR frin cirka
10 000 kronor och uppdt, och det
finns egentligen inga begrins-
ningar for vad den kan kosta —
du behover inte leta linge for att
hitta cyklar for 6ver 50 ooo kronor.
Ju littare cykel man vill ha desto
dyrare. Men dyrare betyder inte
nodvindigtvis battre for den van-
lige motioniren.

— Om man tinker att man gar
fran 10 ooo till 15 ooo fir man ofta
en enormt mycket bittre cykel. Det
ir klokt att satsa pd bra hjul och
vaxlar som funkar i alla vader och
inte kriver lika mycket underhall
som de billigare. Steget frin 15 ooo
till 30 ooo dr inte alls lika stort, och
fran 30 000 och uppat ir obefintligt
for de flesta, siger Richard Larsén.

Magnus Carlsson

puls@gp.se

Fakta: Tre olika intervaller att trana infor cykelloppet

For saval nybdrjare som mer
avancerade cyklister ar inter-
valler det kanske basta sattet
att trana upp formen. Har ar
tre ruggigt effektiva pass:

4-minutersintervaller
M BoOrja med att varma upp
tio minuter.

M Starta med mycket lagt

motstand, och stegra sedan
motstandet under hela upp-
varmningen.

B Trampa ur benen med en
|att minut innan du stalsatter
dig for forsta intervallen.

W KOr sedan 4 minuter, riktigt
hart. Ratt niva hittar du nar
du precis orkar genomfora
fyra intervaller.

M Orkar du en till har du tagit

i for lite, men orkar du inte
alla fyra har du tagit i for
mycket. Vila 3-4 minuter mel-
lan varje intervall.

W Avsluta med att trampa ur
benen pa latt motstand i tio
minuter.

8-minutersintervaller
M Varm upp pa samma satt

som i 4-minutersinterval-
lerna.

W KoOr sedan 3-5 stycken
8-minutersintervaller - 3 om
du ar nybdrjare, 5 om du ar
mer van cyklist.

M Trampa 2 minuter pa latt
motstand mellan varje inter-
vall.

W Har ar ledorden hart men
kontrollerat. Du ska ta i, men

efterat ska du kanna att du
hade orkat 1-2 intervaller till
pa samma motstand.

20-minuters-
intervaller

M Ett tuffare pass, som ska
gOras pa ungefar samma an-
strangningsniva som 8-minu-
tersintervallerna.

M Varm upp pa samma satt,
och kér darefter 20 minuter
hart i ett svep. Trampa ur
benen med 2 minuter latt
motstand och ge dig darefter
pa nasta 20-minutare.

M Klarar du det har passet
blir det inga problem att klara
Goteborgsgirot.



