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Tréining fore loppet

AKTIVITUS STORA TR ANINGSGUIDE
infor Vitternrundans lopp

Forst och frimst! Ar syftet med din trining
vilmaende och hilsa sa kan aktivitet och
traning bedrivas timligen kravlost.

Bara du ror pa dig! Ett bra matto ir nigon
form av rorelse varje dag. Cykla och njut!

Alla kan hitta sitt lopp bland Vitternrundans lopp.
Oavsett vilket lopp just du viljer kommer alla att vara en
rejal utmaning. Vigen dit kanske ar den viktigaste for
dig. En bra anledning till aktivitet, rorelse och traning!

Kanner du att du vill forbereda dig sa bra du kan infor
Vitternrundans lopp eller bli sa bra p4 att cykla som
mojligt med nedlagd traningstid? Ja, da ar det bra att
téinka till pd hur du lagger upp in trianing.

Tillh6r du den senare kategorin — att du vill bli béttre p&
att cykla med den triningstid du ldgger — dr denna grund-
ldggande traningsguide till for dig. For den intresserade
och overintresserade finns fortsattningen pa Cykla.se.

Att ge ett generellt traningsprogram rakt av, exempelvis
"folj detta program for att cykla Vitternrundan under
10 timmar” blir sillan bra for nagon.
Nér du lagger upp och planerar din trining maste
du utgd ifran hur traningsvan du ér. Det vill siga hur
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risk — forutsatt att man inte kraschar. En otrinad och
cykelovan person kan pa relativt kort tid tréina bade
mycket och hért pa cykel, timligen "riskfritt” ur ett
skadeperspektiv. Samtidigt gar det inte att 6ka den
totala triningsbelastningen for drastiskt.

S4 utgd ifrdn var du verkligen befinner dig i dag och
satt en rimlig ambitionsniva efter det.

Det ar latt att glomma att det ar en enorm bedrift att
"bara” genomfora Vitternrundan. Borjade du att cykel-
trana i ar eller kor Vitternrundan for forsta gangen sa
rekommenderar vi verkligen att ta en lugn tur. Njut
och genomfor. Dagen kommer att kinnas for alla. Det
kan vi lova!

Vill du kora Vitternrundan pé en viss tid? Absolut,
men lagg dig pa en realistisk ambitionsniva.

Glom inte att prestationen inte dr linjar med tids-
malet. Har du cyklat pa 10 timmar och vill kéra under
91 &r ar "prestationshoppet” avsevirt storre dn att ga
frén 11 till 10 timmar. Prestations6kningen blir sedan
enormt mycket hogre for att nd under 8 timmar. For att
inte tala om 7 timmar.

Kravet pa fart, prestation och dirmed traning och
forberedelser fordubblas i princip for varje timmes-
grans. Tankvart, innan du satter ditt méal efter vad dina
kollegor pratar om i fikarummet ...

Vid konditionstrining — ihallande fysiskt krivande
arbete under en lingre tid - forbéttras det aeroba
energisystemet. Det vill siga kroppens forméga att ta
upp syre fran luften och genom olika processer trans-
portera syret till den muskulatur som ska utfora arbetet.
Pa “central niva” tranas lungornas och hjértats
formaga att syresitta blodet och pumpa ut syresatt blod
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“Njut och genomfor. Dagen
kommer att Rinnas for alla.
Det kan vi lova!”

i kroppen. De centrala faktorerna blir bittre oavsett
vilken aktivitet du gor. Tranar du exempelvis l6pning
eller simning, kommer du att ta med den centrala
kapaciteten till cykling.

Traningseffekterna av ihallande belastning pa "lokal
nivd’ innebér att muskulaturen blir effektivare att skapa
rorelseenergi med syresatt aerob process. Anpassningen
sker pa muskelfiberniva dir den enskilda muskelcellen
blir bittre syresatt och effektivare att producera rorelse-
energi. Den lokala anpassningen behover diarmed vara
grenspecifik. Om du vill bli bra pa att just cykla sa
behover du alltsé trana cykling.

For att beskriva traningsintensiteter och dess olika
traningseffekter, sker det i regel alltid generaliserat och
kategoriskt. Traningseffekt ar inte strikt kategorisk
efter intensitetszonerna.

En helt otrdnad person kommer att forbéttra sin
muskulatur och syreupptag genom att bara borja ta
dagliga promenader. En normal motionir som trinar for
husbehovet far forbattrat syreupptag dven av 1ag- och
medelintensiv trining.

Samtidigt, ju bittre tranad man ér desto hogre
precision krivs i traningen for att utvecklas ytterligare.
Exempelvis kommer en extremt viltrinad cyklist att
tappa i syreupptag om personen bara kor lagintensiv
traning under en langre period. P4 samma sétt som
samma person sannolikt kommer att tappa i uthallighet
om personen bara kor kortare hogintensiva pass under
en lingre tid.

TRANINGSINTENSITETER UTGAR ifrin de energi-
processer som sker i kroppen for att skapa rorelseenergi.
Det finns ménga olika intesitets- och triningsskalor.
Exempelvis zonindelning 1-5, som de flesta tranings-
klockor gar efter, eller skidakarskalan AT — ATIT+,
med flera.

Men skalorna ér egentligen exakt samma, bara olika
indelningar och benéimningar. Skalorna utgér ifran vil-

ken energiprocess som anvinds for
att skapa rorelseenergi pd en viss
belastningsnivé.

Fysiologiska tester ar i dag vildigt till-
gangliga for alla. Innan tillgéingligheten
var hog, och det endast var eliten

forunnat, har statistiska modeller for intensitets-
zoner tagits fram.

VANLIGAST OCH ENKLAST ir pulszons-
indelning efter maxpuls som ges i jamna
zoner - 90, 80, 70 procent och sa vidare
- utifrdn maxpuls. Dessa zoner ar inte ens
statistiskt forankrade utan anvénds for att
de dr enkla och jamna procentsatser.
Bittre statistiska indelningar finns
utifrin exempelvis "'FTP-test’. Dessa zon-
indelningar har en statistiskt bra grund.
Men, avvikelserna i zonindelningen ar
individuellt mycket stora, dir ménga
enskilda individer avviker rejalt.

EN PERSON MED BRA KONDITION
och syreupptag men som inte ar specifikt
cykeltranad, exempelvis en 16pare, kommer

att klara av att gora ett imponerande FTP-test
pa cykel.

Men da loparen inte ir cykelanpassad kommer
sannolikt "“statistisk wattzonindelning” bli fér hog
och loparen kommer att underprestera i lingre
ihallande cykling.

Samtidigt kan en cyklist gora tamli-
gen mediokra FTP-tester men vara
vildigt uthéllig, kunna ligga hogre
an de statistiska wattzonerna
och verkligen prestera bittre
pé langre distanser.

Erfarenhet, testpass och inte
minst troskeltest med laktat-
mitning ger dig dina individ-
uella puls- och wattzoner. B
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