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Testa dig nu for att
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Sasongden narmar sig med storm-
steg och manda av oss vill att
den skall bli den basta nagonsin,
oavsett om vi siktar pa att satta
ett nytt rekord pa nagot Strava-
segment, kora Vattern under

9 timmar eller att vinna varlds-
cupen i MTB. For att na malet
under det kommande aret sa
maste man veta var man star idag
for att veta vilken av alla vagar
man skall ta for att nd just sitt
personliga mal. Mattias Lundqvist
pa testcentret Aktivitus forklarar:
Vi kan med hjalp av vara tester
utvdrdera din aktuella fysiska
status och kartlagda dina styrkor
och svagheter. Genom detta och
ett personligt tréningsprogram sa
kan vi hjdlpa dig att hitta just din
vag till ditt drommal.”

Vintern ar den tid pa aret da
man har majligheten att lagda
grunden till nasta ars sasong. Den-
na tid passar ypperligt till att jobba
pa dina styrkor och svagheter
samt de tid for att testa nya saker
och laborera med traningen pa ett

satt som inte ar majligt under de
manader man skall prestera. "Det
kan betyda att vi tar fram ett nytt
program for balstabilitetstraning
eller en for dig ny intervallform.
Det viktigaste ar att vi har dig och
dina mal och behov i fokus, och
utifran det anpassar traningen
sa resultatet blir optimalt”,
fortsatter Mattias.

Allmanna traningsprogram
kan de varierade resultat men
de kan sallan madta sig mot ett
program som ar framtadet just
for dig. Genom ett test kan du ta
fram dina personliga puls/watt-
zoner och med hjdlp av dem styra
din traning sa du vet exakt hur
hart du bor och kan trana under
varje pass. Testerna visar var dina
begransnindar sitter i forhallande
till ditt mal. Genom att efter en
traningsperiod dar du foljt ett
program genomfora nya tester
kan du utvardera hur du svarat
pa traningen sa du kan justerar
traningen under nastkommande
period.
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Att forandra tva eller
fler kontaktpunkter
pa en gang kan vara
riskabelt, sa en
successiv forandring
ar att féredra
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Justera din
position

Vi pratar ofta om
att gora en bikefit,
och nu ér det en perfekt tid
pé éret for att lata en expert
titta pa din sittposition. Pa sa
siitt har du hela forsisongen
pé dig att viinja dig vid even-
tuella forindringar. Och det
dr modan virt: att anpassa
sittpositionen efter din ambi-
tionsniva samt fysiska status
kommer bidra till att gora din
cykling mer effektiv, kom-
fortabel samt skadeforebyg-
gande vilket i sin tur gor dig
till en snabbare cyklist. ”Att
gora forindringar tidigt ir
det biista, d& kan vi folja upp
cyklisten under forsisongen
som gradvis kan anpassa

sig frin den ursprungliga
positionen till slutpositionen.
Lﬁgsiisongen utgor ett bra
tillfille till sAdana férind-
ringar utan att det inverkar
negativt pa prestationen”,
siger Benny Svendsen

som driver bikefitstudion
Veloposition.

Ga igenom din
3 traningsdag-
bok
Om du har loggat
din triining under aret ir det
nu du ska sitta dig ned med
din triningsdagbok och
utviirdera vad som har
fungerat for dig och vad
som inte har det.
“Ta dig tid att under de
nirmaste veckorna se till-
baka pa din siisong under
20147, foreslar Adrian Fox,
‘ tréinare pa British Cycling.
”Vad gick bra, vad gick daligt
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