Mattias Lundqvist dr inte bara

test- och triningschef pa

Aktivitus Testklinik och

Coaching, han &r ocksa en av

Sveriges snabbaste Zwiftare.
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Vi tar hjalp av traningsqurun och Zwift-fantomen Mattias Lundqvist fran Aktivitus

Testklinik och Coaching, for att reda ut om man kan tavla sig genom vintern
med ett gott slutresultat framat varkanten.

TEXT: HENRIK HAGARD

Det hir med att tivla sig i form har en stark tradi-
tion inom cykelsporten. Framforallt historiskt sett,
ndr det exempelvis inte var lika utbrett att proffsen
tog sin tillflykt till toppen av vulkanen Teide eller
liknande hoghdjds-platser mellan de prioriterade
loppen. Eddy Merckx hade vissa sisonger uppat 200 tivlings-
dagar enligt egen utsago, for att ta ett exempel. Men att tavla sig i
form for proffsen innebir ofta att de kor ett etapplopp, och fir en
valdig massa volym under en vecka eller liknande. Vilket ju som
bekant inte har sa ddr vildigt mycket gemensamt med att koppla
upp sig mot Zwift hemifran tvittstugan efter att barnen har lagt
sig, for att kora skiten ur sig under en timme eller mindre. S3, hur
ser d3 Aktivitus test- och triningschef Mattias Lundqvist pa att
anvinda tivlingarna pa Zwift som en del i sin vintertrining, dven
om ens huvudsakliga mal ligger under utesisongen?

YFramforallt tycker jag ju att tavlingarna tillfér en motivation,

tiden gdr fortare helt enkelt. Sa ska man kora ett
traningspass gar det fint att kéra det som en tivling,
om man vet att den tavlingen ger en sadan belastning
som man har tdnkt sig. Ska man kora till exempel langa
troskelintervaller, och man vet att for att sitta med i en viss
klunga pa Zwift sa maste man sitta pa sin troskeleffekt i princip
for att kunna ga med och inte bli avhangd. Ja da &r det ju absolut
mycket battre att kéra det som en tdvling pa Zwift dn att stirra i
viggen. Du behover inte kdnna att det blir langtrdkigt exempelvis,
utan man anvdnder sig av en annan bank med motivation, som
racker mycket langre, ddr inte just de kanslorna finns med. Men,
jag tycker att man ska valja de tavlingarna som dr bra anpassade
for det syftet man har med sin traning. Och sedan kan man som jag
sjlv gor ibland, kora attacker pa ett sdtt som kanske inte &r sd bra
iskt for att placera sig bra i rejset, men som ger den specifika
traning jag ar ute efter”, forklarar han. ->
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TRANINGSTAVLING OCH TAVLINGSTRANING

Nér Mattias talar om att rejsen ar bra anpassade till ett eller ett
annat syfte, dd r det banprofilen och tavlingstiden som ar de mest
avgbrande parametrarna. Att susa fram pa platten i mellanmjolks-
tempo inbdddad i en klunga och vénta pa en spurt under en timme,
det dr inte klockrent sett till att skapa ett bra traningsstimuli menar
han. Men mdste man sitta pa troskel for att ens kunna ga med, da ar
det en helt annan femma. Aven om man alltid maste se till helheten i
traningen, dir det bér ingd bade hardare och lugnare pass. Generellt
tycker daremot Mattias att en backigare banprofil brukar resultera i
mer tid pa en intensitet som leder till den sortens traningsanpass-
ningar vi séker pa vintern.

”Allra helst ska du ocksa vilja de loppen som har lite lingre
backar tycker jag. S3 att du blir tvungen att
verkligen ga riktigt hdrt och utmana dig sjalv.
For sddana pass dar du far den effekten vill du
definitivt ha vintertid, ddr du till exempel ligger
pa en 20-minuterseffekt som &r precis vad du
klarar av. D3 ger just det passet en valdigt bra
traningseffekt ddr och d3”, menar han.

Mattias sjdlv ser dock inte alla loppen som
tréning, utan han sjilv viljer ocksa ut vissa
lopp ddr han bara kor for resultatet i loppet,
och struntar i om han fick mycket tid i ratt
traningszon eller inte. For det ar alltsd detta det
handlar om nédr man ska forsoka trina en viss férmaga, att tillbringa
tid pd ritt intensitet. Enligt mdnga ar det 1anga och halvlanga
intervaller tillsammans med distanstrdning som ar grunden i
vintertrdningen. Alltsd tid tillbringad omkring eller en bit ver sin
FTP under de intensiva passen. Och det skulle da vara tivlingar som
ger en mycket av detta som man bor soka sig till i férsta hand. Vilket
alltsa da ar anledningen till att banor med ldngre backar kan vara att
foredra — jamfort med korta backar ddr man gér langt 6ver troskel,
men under kortare tid. Aven Mattias forordar ett sddant fokus i
grundtraningen, men han vill ocksd nyansera bilden en liten aning:

VEn stor del av den hdr bastraningen under vintern bygger
absolut pd VO2max-tréaning, troskeltraning och distanspass. Och
inte s3 mycket pa anaerob kapacitet [spurtbackarna och attackerna
1angt 6ver troskel, reds. anm.], eftersom den fysiska egenskapen dr
ganska snabbtrénad, sa att man kan ldgga undan den till ndrmare
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ens huvudsdsong och jobba upp den ndr man vdl vill sedan. Men,
samtidigt tycker jag inte att det finns ndgon direkt nackdel att vara
bra anaerobt trdnad dret runt. Det gor ju ingenting, dven om det ar
onddigt att vara bra pa det under de perioderna ndr man inte ska
tdvla ndgot. Men 3 andra sidan, ska du tévla for att gora bra resultat
pa Zwift behéver du verkligen den formen, sett till hur mdnga lopp
ser ut. Sa det beror pa vad ens mal 4r helt enkelt”, forklarar han.

TAVLINGSPROGRAM MED MATTA

Nar det géller att vélja ritt lopp utifrdn vad man har for tranings-

syfte man vill uppnd, dd menar Mattias att man efter ett tag lar sig

gora en bra bedomning av vad olika lopp kommer stalla for krav

pa en. Men man ska f6r den skull inte g3 till 6verdrift, och kora
Zwift-race fyra kvallar i veckan.

"GENGREUTTVENGHMATISATTEN o s n ek hain oo
BAGK' GAHE BAN PR[]HI_ BHUKAR manga cyklister, sa att man inte orkar dterhdm-

RESULTERA I MERTID PAEN
INTENSITET SOM LEDER TILL DEN
S[] HTENS TRAN | N@SAN PASSN | N GAH inslagen i ett bra traningsuppldgg. Och som
VI'SOKER PA VINTERN™

ta sig. Man blir konstant sliten for att det blir
for stort inslag av extremt hogintensiv traning.
Sa jag tror att Zwift-rejsen ar bra att anvanda
med forstand, som ett komplement och ett av

nyborjare framforallt tycker jag att man ska
kora tavlingar med viss forsiktighet, eftersom
man har s3 mycket langre terhdmtningstid. D3
tycker jag det kan vara lagom att kéra en tdvling i veckan eller ndgot
sddant, och sedan komplettera med framforallt mer lagintensiv
traning och ldngre traningstid om det gar”, forklarar han.

Det 4r litt att férstd att proffsen som trdnar 1000 timmar om
aret kan behova tdnka pa att halla igen lite ibland, for att inte bli
for slitna och inte kunna genomféra kommande pass pa ratt satt.

Men enligt Mattias &r det hir med slitaget fran enskilda pass — som
ett Zwift-race — ndgot som angar alla cyklister oavsett niva. Och
skillnaden mellan oss foljer heller inte sjdlvklara linjer.

”Det ir inte sa svart att bli for sliten, och man ska heller inte un-
derskatta skillnaden i dterhdmtningsférmdga som olika ménniskor
har - framst beroende pad vilken fysisk profil de har. En del dter-
hamtar sig pd 12 timmar néstan oavsett hur hdrt de kr, medan an-
drabehgver tre fyra dagar om de gatt 6ver sin troskel. Det dr valdigt,
vildigt olika. S3 en del kanske t3l att tivla lite mer, medan andra
behover tdvla betydligt mindre”, menar han.

Mattias tilligger ocksa att ens dterhamt-
ningsférmaga beror pa dlder och traningsbak-
grund, utdver den har ndmnda fysiska profilen.
Denna i sin tur hanger mycket samman med
vilken slags fibersammansattning man har rent
muskuldrt, alltsd férdelningen mellan snabba
och ldngsamma muskelfibrer. Det dr nagot
som &r extremt ldngsamt att férsoka forandra
genom traning, och darfor far vi mer eller min-
dre leva med de férutsdttningar vi har pa den
punkten. En explosiv cyklist med en hog andel snabba muskelfibrer
blir ofta extremt sliten av att ligga och mala kring tréskel exempel-
vis, medan en utmaning for en extrem uthdllighetsprofil kan vara
att det dr kampigt att genomfora den hdgintensiva traningen pa ratt
intensitet. Nar Aktivitus coachar sina cyklister profilierar de indivi-
den utifrdn ett sddant hir system, vilket 13ter dem se samband i hur
de svarar pa traningen och kan hantera den. Rent generellt kommer
den som har mer langsamma muskelfibrer tala lite mer Zwift-tdv-
lande dn en mer explosiv cyklist.

En av tdvlingsformerna pa Zwift dr ju tempolopp, som rent
visuellt blir som ett vanligt lopp fast man inte har ndgon effekt av att
ligga pd rulle - ingen draft for att prata Zwift-sprak. Dessa loppen
ar kanske rentav de som dr allra lampligast som vintertraning, sett
till att de gdr ut pd att kora sa fort som méjligt under hela loppet, och
per automatik kommer ge mycket tid kring troskel — som vi horde
var bra grundtrdning. Det knyter ocksa valdigt val an till studier som
visat att man kan hoja sig i en sddan hér situation, jamfért med om
man inte skulle sett sina motstdndare pd skirmen utan bara haft sig
sjalv och sina plagade muskler som killa till input. Mattias kér ocksa
gdrna lagtempo i Zwift, tillsammans med laget La Bomba, som
innehadller ett flertal av de allra snabbaste svenska zwiftarna.

"Det ar bade vildigt bra traning och valdigt roligt, inte minst nar
man kor med radiokontakt via Discord och har en coach som hanger
med och sédger at folk vad de ska gora. Det blir en ny dimension.

Nér vi kdrde forra veckan da hade jag 50 minuter som var precis pa
troskel, och sedan sex enminutare som verkligen var pa max i det.
Sa ndr man tittar i traningsdatan forstar man varfér man blev trott,
haha”, berdttar han.

IWIFT - MER AN BARATAVLINGAR

Mattias dr som ni férstdr en hangiven deltagare i tavlingarna pa
Zwift, och vinner manga av dem han stéller upp i. Men han tycker

TRANA FOR REJSEN?

Under hosten och vintern kor Aktivitus grupptrani

Traning D

samtidigt att det dr pd sin plats med ett varningen finger infér att
ta det hela pa for stort allvar, i alla fall i klasserna dar det inte finns
nagra kontrollmekanismer alls i nuldget. Med wattmétare och
personvagar som inte dr lika exakta som man skulle 6nska.

"Innan vi har riktig koll ska man vara forsiktig, f6r da kan man
ju forstora hela spelidén om det blir for seriost men reglerna inte
gdr att folja. Jag ser framfor mig att man ackrediterar testkliniker
runtom i varlden, dér du kan fa ett intyg om du vill vara med och
kora riktiga race. For har du dubbla inspelningar fran wattmétare

och ett intyg pa vad du védger och hur 1ang du r,
w v v

dd kan man ju till och med bérja kéra om pengar

'”[]H AH INIE S A SVAR] Aﬂ B“ FUH och sadana saker, i alla fall verkligen tdvla pa

riktigt utan att befinna sig pa samma plats”,

Sl_”EN, []GH MAN SKA HH_I_EH |N“E forklarar han.
_ UNDERSKATTA SKILLNADEN |
MEH HAMTN' N GSF[] R MAGA SU M — group workouts. Vill du komplettera veckans

OLIKA MANNISKOR HAR.™

Han tivlar dock inte bara pd Zwift, utan
Aktivitus leder ocksa grupptraningspass i Zwift

tavling i Watopia med ytterligare ett hdrt pass
ar detta inget dumt komplement alltsd. Zwift
myllrar av traningsmdjligheter, men enligt
Mattias dr det inte allt som skulle klara en hrdare granskning av
kvaliteten i innehdllet. " Oftast dr passen genomténkta, men det
finns mycket skit ocksd som man kan haka pd som ar riktigt, riktigt
daligt”, menar han.

Gott om mojligheter att kora sig trott finns det i alla fall, och det
dr ingen tvekan om att tavlingar verkar kunna vara ett véldigt bra
inslag dven om man befinner sig mitt i en slags grundtraningsperiod
infor varen. Sarskilt om man véljer tdvlingar med omsorg, och
kanske kor lite med huvudet under armen under stundom for att
verkligen fa tid omkring eller 6ver sin FTP. Vanta pd spurten dr
ddremot inte klockrent som trdaningsform. @s
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