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Sa orkar du cyk

fort oc

Att cykla fort och linge ir ett
kraftprov som stiller hoga krav pd
uthdllighet. Du maste alltsa kunna
cykla i manga timmar utan vila.

Anledningarna till atct man blir
trote 4r ménga. Stdrsta orsakerna
4r att man kan f3 brist p4 energi.
Dessa faktorer gir i att paverka
ganska mycket genom att inta
snabba kolhydrater redan frin
start nir man kér motionslopp.
Antingen genom en bra sportdryck eller genom
att dricka vatten samt ita snabba kolhydrater.
Men det ir genom trining man lir kroppen att
arbeta linge och hért samtidigt som den hushéller
med kolhydrater och brinner fett istillet.

Ju mer uthallighetstrinad man 4r desto bittre
ir man pd att utnyttja fett som brinsle, fdrutom
kolhydrater som stdr fér den allra storsta delen.
En viltrinad person kan anviinda stor andel fett
som brinsle hégt upp i puls medan en mindre
trinad person nistan helt slutar brinna fett vid en
forhallandevis lag puls. Kolhydratférridet 4r starke

10

o, Ty

-——...;_—-_r-____‘a_ J--

begrinsat medan forridet av fett

ir i princip obegrinsat. En mindre
trinad person har en ligre s&

kallad aerob kapacitet, dvs. denne
kan inte utnyttja s stor procent

av sin maxkapacitet d4 mjolksyra-
produktionen gér det oméjligt att
halla denna héga puls. Man blir
begrinsad av bdde mjolksyran (den
ger trotta och stumma ben) samt av
att fettforbrinningen avstannar helt
vilket gor att kolhydratforraden (muskelglyko-
genet) tar helt slut innan man ér i mal.

Den maximala kapaciteten som ir extremt
avgorande for hur fort man kan cykla begrinsas
nistan alltid av hjirtas pump-kapacitet, den s.k.
slagvolymen (eller minutvolymen om man skall
vara helt korrekt). Denna kapacitet kan trinas
upp pé nistan vilket sitt som helst som ger hog
puls (minst 90% av maxpuls). Dirfor kan man
med fordel trina andra saker dn cykel dret om.
Bara det inte gir ut dver cykeltriningen som ir
absolut viktigast. Viktigt 4r att den alternativa

triningen inte kors i for lugnt tempo, di ger den
for lite trinings-effekt pa hjirtat. Men man méste
ocks3 stilla detta i relation till hur ofta man kan
trina. Vill eller hinner man inte trina mer in 3-4
pass i veckan bor samtliga pass innehalla nigon
form av cykel. Man blir bra pa det man trinar!
En grundliggande del i cykeltrining infor

riktigt linga motionslopp ir distanstriningen.
Den syftar till att lira kroppen att cykla i s& manga
timmar som krivs for att ta sig igenom loppet.
Den kommer stirka ligament, senor, hud etc.
Ar man inte s viltrinad kommer den ocks3 art
ge bra effekt p aerob kapacitet och maxkapacitet.
Som nybérjare kommer man att fa bra effekt av
de flesta triningsformer pé cykeln men efter ett
tag krivs det lite mer noggrann planering och en
hel del hérd trining for att ytterligare utvecklas.
Fér en viltrinad cyklist skall ibland distanstrining
t.ex. kéras med hog intensitet for att ge effeke.
Inget prattempo dir allesa!

Cykling ir en gren dir man bér hélla bide en
hég aerob kapacitet och anaerob kapacitet p.g.a
dess skiftande intensitet. Eller rittare sagt den

som ofta kan vixla
tempo kan cykla
ifrdn andra eller
bidra mer i en s
kallad Belgisk kedja
dir man vixelvis
turas om att ligga
forst i en grupp for
att dela pé arbetet.
S trina ofta olika
intervaller dir du
vixlar mellan extremt hog intensitet i 30 sek och
upp till 5 min och varvar med vila diremellan.
Variera ockséd kadens mellan 1ig och hog och ligg
ofta in korta spurter p4 bara nigra tramptag.
Lycka ill!
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