Det samlade antalet timmar som svenska cyklister mer eller mindre
tvingats spendera med att plada sig sjalva med stentuffa intervaller pa
testcykel eller trainer ar troligen narmast orakneligt. Vissa ser det som ett
nodvandigt ont, medan andra ser det som ett perfekt tillfalle att forvandla
sig sjalva till battre cyklister. En som tillhor den senare kategorin ar Mattias
Lundqvist som grundade testkliniken Aktivitus. Vi bad honom forklara vad
vitsen med att trana och testa sig inomhus ar, och ge oss rad om hur vi kan
ta oss till nasta niva. Med dver 20 ars erfarenhet av tavlingscykling och ett
gediget kunnande i traningslara borde han, om nagon, veta vad som kravs.
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Att Mattias gillar att lida & - - - . .
aringen hemlighet, § Om Mattias LunqulSt
cyclocross &r fruktansvart = Traningschef, grundare och
Jobbigt. dgare av Aktivitus Testklinik och
Coaching tillsammans med frun
Sara. Tavlingscyklist sedan 20
ar med flertalet SM-medaljer
i triathlon, landsvagscykel och
cyclcross. Regerande svensk
mastare i Cyclocross (H40).
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erfarenhet av effektiv innetraning pa cykel ~Aktivitus foddes. Jag dkte tillsammans
innebér for manga langa dr baserad pa 6ver tio ars erfarenhet av med min fru Sara till sédra Tyskland och
och lugna dagar i sadeln i professionell traningsoptimering genom gjorde dér tester av grenspecifik uthallighet
gnistrande vinterlandskap  mitt arbete som test- och traningschef pd  (laktattréskeltester) och syreupptagnings-
med "kompislappar” pa Aktivitus Testklinik samt egna erfarenheter formaga. Jag fick kort darpa ett tranings-
cyklarna och varm saft i thermosflaskorna. av 20 ar som tavlingscyklist. Detta forsoker program som var tankt att géra mig béttre
Men f6r mdnga andra, inklusive underteck- jag applicera pa olika tester som gar att pd langlopp i MTB.
nad, ar det cykling inomhus som géller. En  gora for att faststdlla vad som ger mest Eftersom jag var heltidscyklist pa den
del kor 1dngt och lugnt hemma i bostaden ~ pang for pengarna. tiden sa jag till testledarna att jag kunde
med nagon mysig film for att fa tiden att trdna obegransat mycket. Det mynnade ut
g4, medan andra tar i betydligt mer och har BAKGRUND i ett vintertraningsschema som 1ag pa 35
fullt fokus pa tid, puls, watt och kadens. Aren 2004-2005 anlitade jag en tysk timmar i veckan i tvd mdnader. Som tur var
Och det ar just det sistndmnda denna tranare och ett tyskt testlabb i f6r min egen lyckades vi bosdtta oss i sodra Frankrike
artikel kommer att handla om. Min tranings skull, och det var sd idén att starta under tiden sa att klimatet var var vén, jag

Vintertréning pa cykel
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vill inte tédnka pd vad 35 timmar i veckan
skulle innebdra i ett vinterkallt Sverige.
En normal vecka bestod av distanstraning
pa asfalt fem timmar pd mandagen, sex
timmar pa tisdagen och sju timmar pa ons-
dagen innan torsdagen blev vilodag med
en till tvd timmars littare cykling. Sedan
upprepades proceduren med distanspass
pa fem, sex och sju timmar de f6ljande
dagarna. I ett av distanspassen per vecka
var det dessutom inlagt styrkeintervaller
pa 6x10 minuter pa 50 kadens strax under
mjolksyratrdskelpuls.

Detta uppligg var sinnessjukt hart fér
mig med min traningsbakgrund (som dnda
var nastan atta ars tavlingscykling pa hog
niva). Det jag ldrde mig av detta var framfor
allt fyra saker: 1) Man maste anpassa
traningen efter aktuell traningsbakgrund.
2) Man maste anpassa uppligget efter
kravprofilen. 3) Man blir inte nédvandigtvis
bra om man trinar mycket. 4) Det maste
finnas andra sitt att bli bra pa cykel.

INDIVIDANPASSNING AR ETT MASTE

Sa jag gick hem och funderade ett tag. Jag
laste aktuella forskningsartiklar och start-
ade sedan Aktivitus Testklinik & Coaching
tillsammans med Sara Danielsson som
senare blev min fru och mor till vira tre
barn (och som pé den tiden ocksa var
tavlingscyklist) med malet att hjilpa
idrottare till bdttre traningsresultat genom
mer effektiv trining. P3 Aktivitus vdgade vi
ganska omgdende ga utanfér andras hjul-
spar och applicerade det som i teorin fung-
erade i labbmiljo pa vara kunder. Resultatet

Under helvetespasset dr
det inga glada miner.

Traning
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Mmal:
Metod:

blev som férvantat och manga rapporterade efter ar att producera hog effekt i for-

oOkad fart och uthdllighet och detta visade
dven de tester jag hade formanen att gora
dterkommande pa vara kunder.

Vi mdrkte dock snabbt att man inte
kunde dra alla 6ver en kam. En del svarade
paviss typ av traning och andra pd annan
typ av traning. En del kunde inte fysiskt
sett kora de intervaller som enligt labbfor-
soken skulle vara effektiva och andra kunde
eller ville inte, nar det kom till kritan, ut-
sétta sig for traning som pa pappret skulle
vara effektiv. Och sa fanns de dem som inte
svarade alls oavsett trining men d3 13g ofta
orsaken i andra delar s3som kost, somn
och stress. Summan blev att vi var tvungna
att individanpassa all radgivning utifran
testresultat, bakgrund, personlighet, mal
och givetvis mdjligheterna till traning
avseende tid.

Nagra av de tester man kan
genomfora for att basera
traningsrad pa:

Test av laktatnivaer under okad
belastn | ng (laktat ar det vetenskapliga
namnet pa mj6lksyra). Syftet dr att mata
cyklistens kapacitet att cykla med avse-
ende pd uthdllighet. Effektnivaer, puls
och laktatnivder kopplas samman for att
bestdmma de traningszoner i watt/puls
som sedan ligger till grund f6r den kom-
mande traningen. Testet indikerar vilken
typ av férbranning som pagar, om kroppen
anvander fett eller glykogen (kolhydrater)
som energi. Det man som cyklist strdvar

hallande till hur mycket mjolksyra kroppen
producerar. I kombination med test av
syreupptagningsférmaga (nasta punkt)

ger detta svar pd nyttjandegrad. Man kan
sdga att det visar om du kan anvdnda din
"motor” pa ett effektivt sitt.

Test avV02max. syftet ir att mita upp

den hégsta mangd syre som kan omsdttas

i kroppen per minut. Hog syreupptag-
ningsférmaga i relation till din vikt ar
avgorande for prestationen i framfor allt
MTB, CX och i landsvagscykling i kuperad
terrang. Hog syreupptagning i relation till
din langd sdtter potentialen for hur fort

du kan cykla pa plan mark. Egentligen ar
det inte sjdlva langden som dr avg6rande
utan hur aerodynamisk du &r pa cykeln,
eftersom en langre kropp genererar ett
storre luftmotstand och det &r den enskilt
storsta begransande faktorn ndr du cyklar
landsvég pa platten. Men, nyttjandegraden
och rorelseeffektiviteten ar avgorande ock-
sa. Det dr meningslést att ha en stark motor
om du inte far ner kraften i pedalerna och
att du bara kan varva den till 75 procent av
sin maxkapacitet. Syreupptagningsfor-
magan sdtter potentialen for konditions-
utovaren, men det dr framfor allt effektiv
traning som avgér om det kommer ga fort i
praktiken.

Test av anaerob kapacitet och effekt.

Detta g6rs med hjilp av ett sd kallat
Wingate-test. Maxeffekt, medeleffekt och
hur effekten tappas under 30 sekunders =»
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Aven om Mattias spenderar
manga timmar inomhus pa sin
Monark kan det hdnda att man
far se honom utomhus.

maximal spurt registreras. Cykling kraver
en hog anaerob férmaga, alltsa i praktiken
att prestera pa en anstrangningsniva 6ver
laktattroskeln, till skillnad fran 1ang-
distanslépning dar man inte har samma
moéjligheter till dterhdmtning efter hdrda
insatser. Dessutom forsamras tekniken
katastrofalt med kraftigt paslag av mjolk-
syra, medan det ir littare att bibehdlla en
bra teknik pa cykeln dven nir du dr stum.

For att dka fort i cykel mdste man jamna
ut skillnader i fart som terrdngen ger,
genom att kdra hdrt uppfér och vila utfor.
Denna egenskap maste med andra ord
prioriteras dven for alla som kor langa lopp
sasom Tre Berg eller Vittern.

MATTIAS CHECKLISTA FOR
INOMHUSCYKLING

1. En Monarkcykel med effektmatning eller
annan testcykel eller trainer.

2. Ett specifikt mal med ditt pass samt var-
for du tranar. Ett lopp du ar anmald till eller
en test som ska goras efter din tranings-
period dar du ska upp till bevis fungerar som
tandvdtska.

3. En KRAFTIG flakt. Still den 2 meter fram-
for dig sd du far luftflode pa hela kroppen

4. Oppna fonster och dérrar. 10-15 grader dr
lagom temperatur for inomhuscykling.

5. Tréna sjilv om du vill slippa att bli sjuk pa
grund av dalig luft pd gym/i triningslokal.
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6. Ladda ner en spellista med 15 favoritlatar
och anvand den sedan under hela vintern.
For mycket olika latar gér det svart for dig
att fokusera pa din uppgift. Litarna kommer
att fungera som en trigger och gora dig
mentalt redo pa vad som vintar.

7. Stall ett stort glas vatten framfor dig som
du har att se fram emot efter passet. Under
dessa pass ovan behdvs inget vatten, det blir

KOMPISKAMPEN

istéllet din beléning efterat. Unken plast-
smak i en flaska ar dnda inte mycket att ha.
8. Efter passet sitter du dig ner pa en stol
och 1ater kroppen svalna av i 5-10 min. Njut
av tréttheten och vad du dstadkommit.

9. Ladda upp passet pa datorn for framtida
analys. Testerna visar vad som forbdttras
eller inte och du vill gdrna kunna hérleda
traningsresultat. @5

Ett test som du kan genomféra helt sjalv
(forutsatt att du kan méta din effekt
pa nagot sitt) och samtidigt utmana
kompisar, kollegor och till och med den
svenska cykeleliten ar genom att kéra
Kompiskampen. Det ar ett initiativ som
startats av CK Hymer och som Mattias
och Aktivitus stttar. Konceptet ar en
men jobbigt — kér sa hart du bar.

kroppsvikten (watt/kg) s
blir rattvis.

Det finns en r:
tavlai, men
procent f¢

Att man borde testa

sig kan man fa hora i |

olka sammanhang.
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Traning
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