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Kroppens briansle — forbrannin

Fett:
*  ”Obegransad” resurs (7-9 kcal/gram)
*  Muskelfibrer Typ 1/slow twitch (muskelsammandragning) — langsamma/uthalliga
muskelfibrer
Kolhydrater:

® ”Begransad resurs” till ca 60-80 min hardare belastning

*  Muskelfibrer typ 2a/fast twitch — medelsnabba muskelfibrer

l Aerob trianing/belastning — med syre

Mjélksyratroskel —ingen definitiv grans utan ett spann som forskjuts efter tid 1 belastning

l Anaerob trining/belastning — utan syre
Kolhydrater:
® ”Begransad resurs” till ca 60-80 min hardare belastning

*  Muskelfibrer typ 2a/fast twitch — medelsnabba muskelfibsess ”mj6lksyra”

CP — kreatinfosfat

N . .
& Typ 2x/fast twitch — supersnabb/explosiv
%)
S
Las nedan givande artiklar 1 &mnet av Mikael Mattsson (finns pd nitet):
—
g Den nodvéindiga distanstriningen
O
5 Vad vet vi om konditionstrining
©

Avems”Den bla-gula vigen” pa SCF! Niklas Eriksson
7

9

Lattfiista artiklar som ger enkel vigledning och forstaelse.
i

Skafﬂman gora langlopp med lyckat resultat skall man trana fettférbranning och i denna ligger en stor
del pé distanstrdning 1 lugnt tempo!

Mattias R
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Styra traningen:

Puls: Svart att anvanda pa ett bra sétt. Pulsen varierar fran pga av en massa olika faktorer, tex sémn,

foda, stress etc.

Pulsdrift — naturlig forflyttning efter tid under belastning, tex forflyttas troskeln uppat efter tid under
hard belastning;

Inget exakt verktyg men anviandbart i vissa lagen och med ovan vetskap.
Watt: Kriver intresse, kunskap och verktyg for utvardering. Rena watt-kurvor sager inte mycket.
Kraver ocksa harmoniserade wattmitare — att det visar hyffsat samma virden (noggrannhet)

Borgskalan: Framtagen av psykolog och bygger pa en pulsbaserad kansla mellan 60 (vilopuls) -200
(maxpuls) -> ger skala 6-20

Innan man boérjar anvinda skalan kan det vara bra att kdnna till definitionerna fér de olika nivaerna.

Se

Borgskalan

Mycket mycket latt Kanner nastan ingenting

Mycket latt Skon dag pa stan
Ganska latt Borjar bli lite varm
Nagot anstingande Orkar lange — behagligt
Anstringande 15 Tyngre andning — jobbigt
Mycket anstrangande Tar | ordentligt - riktigt jobbigt
Mycket mycket anstrangande Hur jobbigt som heist

Distanstraning: 11-14
Troskel: 15-17
VO2max: 18-19

Det finns manga fordelar med Borgskalan om den anvands ratt men det finns en nackdel, pulsen har

en efterslapning vilket gor den svér att anvinda som utvirdering vid kortare och hérdare belastningar.

Exempel: Nar man kor langre troskelintervaller pa tex 250 watt sa innebar det ungefair VO2max pa ca
300 watt. Da ligger man pa Borg 19. Men om du sedan skall kéra max spurter kan du kanske komma
upp pa 1000-1200 watt under kort period men pulsen hinner inte med alls.

I6r att rada bot pa detta tog herr Borg fram en ny skala.




Borg CR-10: Denna tar bort den pulsbaserade efterslapningen.

Moderate

Sort of Hard

Hard

Really Hard

Vigorous Activity
Borderline uncomfortable. Short of breath, can speak a sentence.

Denna ar léttare att applicera pa avancerad traningsstyrning,

Distanspass:

Skall generellt ske 1 moderat/lugnt tempo sé att kroppens bransle primart ar “fett”. Fett forbranningen

kommer inte igang forran efter ca 30 minuter.

Denna traning stimulerar primart de langsamma fibrerna typ 1.

For att trana “fettforbranningen” och fa kvitto pa att man ligger ritt sa skall intag av kolhydrater

under passen minimeras. Gar man tom skall man sjdlvklart dta nagot for att komma tillbaka, men

forsok undvika.

Marér kan med fordel starta passen pa fastnade mage nar man blivit mer van. K6r man in 1

Vég@n skall man sjalvklart ha med sig ngt som far igdng benen, tex “marsipanbréd”.

Intaéav viatska med tillsats av salter och mineraler skall under hela passet!
o

&fuz

Full tank -
glykogendepa

Halvfull tank -
glykogendepa
| Pulsdrift Tom tank -
glykogendepa

Mattiag Reck — Ti ann7dr




Mattias Reck — Traningslara for CYKEL | 2016-11-24

Traningen ger bast i effekt i halvtomt lage, man skall dock inte ga helt tom (dt

innan)

For att ytterligare 0ka effekten 1 slutskedet nar man natt halvtom pa distanstraningen

kan man lagga in ett antal (5-10) korta (10-20sek) harda spurter!

Lag- repektive hogintensiv traning:

Hogintensiv (intervaller) — hjarta och lungor Lag (langt och lugnt) — muskulart (ca 80-90 av
(ca 10-20% av tid fOr elit, hogre andel for tid for elit, mindre andel f6r motionir)
motionar)
Central kapacitet Lokal — det du tranar

1. Okad blodmingd 1. Fler och stérre mitokondrier (6kar muskelns

formaga att ga pa syre och minska slagg)

2. a) Effektiv slagvolym 2. Okad kapillirtitheten — forbittrar tillgang till

A . blod (syre och néring)
b) Forbéttrad kontraktilitet — “pumpa”

3. Forbattrad ventilation av lungorna (ej 3. Okad mingd oxidativa enzymer — forbittrar
storre lungkapacitet) musklernas mojlighet att omsétta energi
4. Muskeltillvaxt (begransad med alder) 4. Fett-max forbattras (kroppens formaga att ga

pa fett vid hogre belastning

5. Centrala nervsystemet 5. Uthallighet — typ 1 fibrer

6. Lagre blodtryck —hogre syreupptagning | 6. Troskeltraning

For otranad — racker med ldgre intensitet

Hur trana effektivast?
VO2max, 90-95%: Tung traning for primart hjarta och lungor!
®  Stressad troskel — 90%
O 30-60 effektiva minuter, tex 6*5, 4*7 och vila ca 3min mellan intervaller
O 'Triggar primart central kapacitet
O Bra traning for alla som vill 6ka konditionen
Styrkeintervaller:

Ngt lagre intensitet (strax under troskel - 5/10% och lagre kadens. Ta hinsyn till framforallt

knan, undvik kadens under 60 om du inte ar riktigt van och tranad!

O 4%7-3 eller 5*8-2




~

o0 Langre vila under uppbyggnad (host/vinter) och kortare narmare sasong (tidig var)
o 'Iriggar primart lokal kapacitet — om du vill bli bra cyklist
0 Aven ok for central kapacitet

Styrketraning:

En stark muskel har 6kad kapacitet, uthallighet (aktiverar mer muskelfibrer) och béttre
energiutnyttjande/”’ekonomi”
Vilken styrketraning ar bast?

Tung belastning med fa repetitioner (4-8) eller explosiv traning!

Basovningar for ben (utfall, kndbgj, benpress, vadpress, etc), bal (statiska évningar som liknar
cykelposition/plankan 1 olika varianter, och ryggresning etc) lite 6verkropp (axlar, brost, rygg,
triceps/biceps)

Lugnt i bérjan — tillvinjning
Tung styrka kombineras ej med cykelpass.

Lattare styrka i samband med langpass ok, helst fore! Bra da det minska stalltid och det gar att

gbra utan sa mycket utrustning 1 hemmet!

Infér lopp:
Trana pa att ata socker fran start, ca. 70-90gr/h, samt prova ut ratt sort for dig och din mage!
Detta motsvarar ungefir 1 flaska sportdryck + 1 energibar + 1 gel i timmen!

Kroppen kan bara ta upp 250kcal/h men férbrukar upp till 500kcal/h pa langre lopp.

Generellt traningsfokus:

o
E
o

Allphan — Host/Vinter Specifik — Senvinter/Var
_

Vatthtion Mer cykel
>

Svdga linkar Mer tavlingslikt

Telg%ik Anaerob traning

Mogprik
=

Grifhdkondition
<
O
o}
o

Novi@December April/Maj From maj

{5
=
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\ VO2max
VY L —
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Nar borja med distanspass infor langlopp, tex Vittern?
* Nyboérjare — 10 veckor innan

SUB 8 — from november

Borja med 2-3h och 6ka succesivt mot 4-3, ett pass 1 veckan. Garna ett riktigt langt pass/lopp

innan race!

Uppbyggnadstraning — grundprincip:

Kategori 1

No

[—

[Kort och Hart ] B veckal | vecka?2 [ vecka3 || vecka4 [l veckab || vecka6 || vecka 7

Kroppen lar sig snabbt/utvecklas/retas! Borja lugnt!

Cykel: (galler inte samma for 16pning)
Nyckelpass/genre : :
* Byggiblock -> kér garna fler Deketpasssgenrep dagar pa Langt & Hart
rad sen vila. Helt att kdra samma passtyp

tva dagar pa raken, distans/distans eller tréskelintervall/
troskelintervall. Dock inte VO2 max dagar efter varandral!

[Lugnt och Langt ] *Dag 1 kort/hért, dag 2 kort/hart, dag 3 langt/lugnt, dag 4 vila
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Vintertraning:

1. Styrkeintervaller under troskel. Borg 14-15
2*%(15-3) Borg 14 rpm 70
l
3*(10-3) Borg 15/16
2. Troskel (stressad) intervaller (normal kadens). Tid 20-40 minuter Borg 15-17
*  6%(5-2), 4%(8-4), 5*(7-3), 10%(3-1), 2*¥5%(3-1), etc
3. VO2max — hérda intervaller 6ver (inte mycket av denna i vintertraning— endast niarmare sasong)
*  4*4-3), 70-20, 40-20
Har du begriansat med tid?

Mer av kort/hart men ett distanspass 1 veckan!
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