Jakten pa den ratta traningen

De sista mountainbiketdivlingarna stdr for dorren och det dr snart dags att
stdnga trdningsdagboken for vila. Men ndr det bérjar klia i benen dr det
dags att ta tag i vintertriningen. Istdllet for att bara hoppa upp pd cykeln
och kora pd har vir reporter Angelica Edvardsson Edin besokt Aktivitus i
Goteborg for tips om bdittre struktur i trdningen.

Text Angelica Edvardsson Edin
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nfér niista sisong ir jag sugen pa att tivla igen*.
Pa en hygglig nivi, i nuliget skulle jag fa fika mig
runt ett linglopp, men malet ir att kunna hiinga
med i klungor och delta i tivlingsmomentet.
For att fa reda pa vilken typ av trining jag bor
ldgga storst fokus pa ér det bra att géra bade ett
syreupptagningstest och ett aerobt troskeltest,
enligt Patrik Stigaeus (coach och testledare) och
Mattias Lundqvist (dgare, grundare och testchef)
pa Aktivitus i Goteborg.

”Nir vi skapar triningsprogram ligger vi stor vikt
i hur den anaeroba troskeln forhaller sig till det maximala
syreupptaget”, siger Mattias Lundqvist.

Snabb 6kning av laktat
Forst ut ar troskeltestet. Sadelhojden justeras och flakten slas
pa. Patrik stiller in férsta nivain och hojer sedan med 30 watt
i taget. Innan varje hojning mits halten laktat (mjolksyra) i
mitt blod via ett stick i fingret och nir halten laktat peakar dr
testet slut.

”"Mjolksyra dr en indikator pd trotthet och med trining kan
vi paverka och gora sa att kurvan sticker ldngre bort”.

Patrik visar mina grafer i datorn. Nir testet startar har
jag 0,9 millimol/liter laktat i blodet, en siffra som héller
sig i princip konstant de
forsta hojningarna. Men vid
den sista hojningen pé 30
watt dubblas méngden och
kurvan skjuter i hojden. Det
r alltsd den hojningen jag
ska f4 att intriffa senare, vid
hogre wattsiffror, for att kunna gora bra langlopp i var. Att
laktatnivan 1ag pé i princip samma niva linge for att sedan
skjuta ivig tyder pd att min kropp &r bra pa att anvinda fett
som energi.

”Din laktattroskel ligger bara 40 watt frdn aeroba troskeln.
T vissa fall kan det skilja 6ver 100 watt. D3 har personen dalig
uthdllighet och klarar inte lingre pass/tavlingar da de gér
tomma pa glykogen”, sdger Mattias.

Benen vs andningen

Samtidigt som jag fatt stick i fingret har jag skattat hur

jobbig varje niva ar pa borgskalan. Benen nddde maximal
anstringning medan jag fortfarande kunde féra en
konversation. Det betyder att min troskel och mitt syreupptag
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"Den lokala kapaciteten vénjer sig fort
omden centrala kapaciteten &r stark ”
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inte bara deltaga beh6vs mer
ykelmil i benen pa troskelfart for §

inte ligger pd samma niva och den lokala kapaciteten, cykel-
specifika muskler, behover trinas i storre grad dn hjirtat.

Ett recept pa det dr distanspass i littaste (bld) zonen pa tre
timmar och lingre da intensiteten ska vara sd lag att inget
mjolksyrapaslag sker. Passen kan ocksa ligga i den mellersta
(grona) zonen om det giller snabbdistanstrining eller
troskelintervaller om 8 till 20 minuter per intervall.

7T takt med att benen blir starkare kommer differensen i
skattad anstringning mellan ben och andning att jamnas ut”,
sdger Patrik.

Det ir en forbittring jag ser fram emot. Sirskilt som en
hog troskel ar viktigare under linga lopp dn syreupptaget.

”En person kan ha ett hogt syreupptag men dalig troskel,
laktatkurvan blir brant vildigt snabbt. Nagon som har ligre
syreupptag men hog troskel har da storre chans att vinna
eftersom den kan halla en hogre fart en lingre tid”, sdger Patrik.

Hjartat ocksa viktigt

Dock ar syreupptaget anda vildigt viktigt for att kunna hélla en
hog troskel. Ju starkare hjirta man har, desto mer blod kan pumpas
runt i kroppen som forser musklerna med energi och syre.

Darfor far jag hoppa upp pé cykeln igen for att se hur
mdnga 6kningar jag pallar med, nu med mask pd som méter
andelen syre jag kan andas in och tillgodogora mig.

”Vill man jobba upp sin
troskel kommer det behovas
ett hogre syreupptag, annars
ndr man inte dit man vill”,
siger Patrik.

Han ger exempel pa atleter
som trinat i ndgra ar och har
en bra uthéllighet, de kan kora lingre och lingre distanser
men blir inte snabbare. Anledningen ér oftast att de tranat
mycket i bld och gron zon, men néstan inget i rod. Hjdrtat
har inte belastats tillrickligt for att bli starkt nog att kunna
skjuta mjolksyratroskeln.

T sddana fall ldgger jag in mer inslag av syreupptags-
intervaller i personens trining och tar bort lite av méingden”,
siger Patrik

Kimpa for utveckling
Det behover inte vara renodlade intervallpass. Beroende pa
antalet traningsdagar per vecka kan intervallerna lidggas in
under ett lugnare distanspass.

”For en person som aldrig kort intervaller gor ett pass »
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i veckan stor skillnad. Men ligger man redan pé en hogre
niva behovs mer belastning, man far kimpa mer for mindre
utveckling.”

Vidare forklarar Patrik att den som tranar enkelspérigt
oftast inte nar utveckling. En variation i intensitet krivs och ju
starkare man blir, desto mer behovs struktur, harda intervaller
och mingd for att utvecklas.

”Genom tester som detta ser man om det skett en
utveckling, alternativt att kora en testrunda ute och se om
tiden blivit béttre”

Resultatet frdn mitt syreupptagningstest jamfors med min
anaeroba troskel.

”Enligt var egen statistiktabell, grundat pd 6ver 10 000
tester, ligger du pa snittet. Du presterar watt som man kan
forvinta sig i forhallande till ditt VO2max”, sdger Mattias.

De cyklister som har lika hogt syreupptag som jag men en
hogre anaerob troskel, upp mot 240 watt, rekommenderas att
trdna mycket Vo2 max intervaller medan det i min trining
finns med men inte dominerar.

Tridna hjirtat

Traningen av syreupptaget behover inte ske pa cykel.
Lopintervaller i backe ger samma resultat pa hjartat, men
det giller att verkligen ta i och ligga i r6d zon, vilket gor
att intervallerna inte blir fler dn tre till fem stycken med en
lingd pa tre till sex minuter.

For att kunna nyttja sitt ckade syreupptag och flytta
mjolksyratroskeln krivs dock grenspecifik traning.

”Om en stark 16pare kommer hit med hogt syreupptag och
gor ett troskeltest pd cykel blir det en missmatch. Hen kan
inte nyttja sin starka motor. Men eftersom hjirtat ar starkt
kommer utvecklingen ga fort om personen borjar cykla tva
till tre ganger i veckan. Den lokala kapaciteten vinjer sig fort
om den centrala ar stark”, sidger Patrik.

Fa in baltrining
Dock idr det inte bara att kasta sig frdn noll till hundra. Enligt
Patrik dr cyklister mer skonade fran skador 4n l6pare nar
intensiteten hojs. Men det giller att inte stressa kroppen
utan vinja senor och muskelfisten vid en 6kad belastning.

Balstyrkan dr ocksa en faktor som kan sta i vigen for
utveckling. I mitt fall kinner jag att 6verkroppen inte kan
héalla emot kraften frdn benen, virst blir det efter tva timmar
da en sa kallad ”cykelrygg” kommer smygandes. De inre
balmusklerna &r inte tillrdckligt starka for att stotta de yttre
ryggmusklerna som ir i ett onaturligt utstrickt lige, samt att
de ska hinna parera de snabba riktningsférindringar som blir
over stock och sten.

”Oavsett om jag coachar en landsvigs- eller
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Patrik ber mig skatta
anstrangningen enligt
borgskalan.
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mountainbikecyklist ligger jag in ett bélpass i veckan”,
siger Patrik. ¥

* Fram till 2017 tdvlade jag i mountainbike och cykelcross pd en
hog niva i Sverige. Ddrefter har trdningen skett sporadiskt eller
uteblivit.

Fakta

Fokus aerob tréning: Tar benen slut fore andningen bér stort fokus
ligga pé art tréna upp den lokala kapaciteten, cykelspecifika muskler.
Cykla mdnga distanspass med Iag intensiter och Idngre infervaller
(8-20 minuter) under och pa froskelintensiter. Tréningen kommer skjuta
grénsen for ndr mjdlksyran borjar hindra dig fran atr aka fortare.

Dock bor anaerob fréning ocksa finnas i schemar, en hogre
mjdlksyrarrdskel kréver en starkare moror genom gkat syreupprag.

Fokus anaerob tréning: Om du cyklar mycker och orkar [dngre och
[dngre disranser men infe blir snabbare kan der bero pd aft du behdver
[4gga in mer hogintensiv franing. Den kan ske pé cykel eller i en annan
konditionsidrott, som rena infervallpass eller inslag i ett distanspass.
Intensiteren bor ligga ndra max och en intervall vara mellan tre fill sex
minuter, fre fill Sex upprepningar.

Watt och/eller pulsmarare &r bra verktyg for atf se art de lugna
passen &r lugna och harda verkligen dr harda. Art 4ra sig skatta sin
anstrangning enligr exempelvis borgskalan fungerar ocksa, viktigt dr
da att nagon gang fagit ut sig maximalt for at vera hur nummer 18 -
extremr hért- verkligen kanns.

Fakta laktatkurvor

For att kunna cykla fortare under Idngre tid vill man skjura sin lakrar-
kurva, da kroppen bildar sa mycker mjélksyra att intensiteten benver
sankas for att man ska orka [angre strackor.

En kurva kan se olika ut berognde pd om personen har [t fér
explosiv cykling eller &r mer &t “diesel™haller. En cyklist som har 4t att
orka langt och 1&nge kan ha svart att ens komma upp i fem millimol/liter
lakiat medan en spurtare ska klara av mjtlksyra uppat 15 millimol/liter.



