MOTIONSSEKTIONEN

Idrottsfysiologi och traningsupplagg fran Coachen

Idrottsfysiologi

For att skapa en forstelse for upplaggen och komma in i ratt tank, vare sig du ar en
rutinerad cyklist eller blabar, foljer en kort redovisning om hur kroppen fungerar under
traning. Jag gar lite latt in pa vilka energisystem som arbetar och hur du kan anpassa
kroppen till en hogre prestationsnivd genom olika typer av traning

Vatternrundan, 300km cykling, kan ta allt ifrdn 7h — 12h, det ar langt och det tar tid. For
att lyckas pa basta mojliga tid ta sig runt galler det att du vet vad du gor och att du har
forberett dig ordentligt genom planerad traning, aterhAmtning och laddning.

Nar kroppen jobbar under sa har manga timmar vill du givetvis kunna halla ett hogt
tempo utan att riskera att bli uttréttad innan mallinjen. Hur ska du lyckas med detta?
Jo, genom att anpassa ditt tempo till faktorer sdsom puls, mjolksyranivaer, ha optimerat
dina kolhydratslager och har lagt upp en plan for energi- och vatsketillforsel sa vet du
mer eller mindre hur lange du klarar att halla en viss fart!

Vi varmer upp med lite latt idrottsfysiologi innan vi gar in pa konkreta traningsupplagg.
Det finns mer eller mindre 3 energisystem i kroppen;

1. ATP-PCr Systemet

Det direkta energisystemet som tillférser kroppen med extremt snabb energi, ATP som ar
lagrat i muskeln, vid ca 100% av max intensitet, duration <10 sekunder, exempelvis
tyngdlyftning, 100 m sprint mm.

2. Det anaeroba systemet

Anvander kolhydrater (glykogen) som bransle utan tillférsel av syre, forser musklerna
snabbt med energi. Anvands vid 97-100% av max intensitet, duration 10-30 sekunder,
exempelvis maxsprintar inom cykling, fotboll mm.

3. 1. Aerob omsattning av kolhydrater
Anvander kolhydrater som bransle vid syretillférsel. Anvands framfor allt under arbete <
85% av max intensitet, duration 1-flera timmar.

2. Aerob omsattning av fett
Anvander fett som bransle vid syretillférsel. Anvands framfor allt under arbete med
relativt 1ag intensitet, < 72% av max intensitet, duration 1-flera timmar.

Energisystemen arbetar alltid tillsammans, vilket som arbetar mest procentuellt beror pa
vilket typ av arbete som utfors. Vi kan arbeta med en viss intensitet under en viss tid
beroende pa hur mycket energi vi kan tillféra det aktuella energisystemet. Exempelvis
har vi i stort sett grénsldost med fett, ca 100 000kcal, vilket ger ett mycket bra
branslelager, dock kan enbart fettet anvandas till bransle under I&g - moderat intensitet.
Kolhydrater har vi lagrat som glykogen i lever (ca 100g), i muskler 400-700g (1600-
2800kcal) och ungefar 10g i blodbanan som i béasta fall kan ge bréansle till ca 90 minuters
hdgintensivt arbete. Genom att tillféra kolhydrater externt (sportdryck, bars) kan du éka
kolhydratbréanslet med ca 30%. Desto mer hogintensivt arbete du utfor desto mer
bransle, procentuellt, kommer fran kolhydrater och desto mindre fran fett. Detta innebar
att arbete under hdg intensitet ar hogst tidsbegransad. Inte att forglémma ar bransle i
form av mjolksyra (laktat). Mjolksyra bildas nar vi jobbar pa en intensitet som ar sa pass
hog att de aeroba systemen ej hinner tillgodose vara muskler med energi tillrackligt
snabbt. Mjolksyra ar dock en mycket bra, viktig och underforstadd energikalla. S& lange
du ligger kvar pa en intensitet dar kroppen kan transportera ut mjolksyran i samma takt
som den produceras kommer mjélksyran att omséattas till ny energi. Du har dock en



kritisk troskelniva, mjolksyratroskeln (anaeroba troskeln/AT) som generellt ligger runt
4mmol laktat/liter blod. En trédnad person har generellt sin mjolksyratréskel runt 85% av
HFmax, elitidrottsman kan ligga runt 90% medan en otranad person kan ha sin tréskel
pa 50% av HFmax. Mjolksyratroskeln avgor hur hdg intensitet du kan arbeta p& utan att
bli utmattad pa& grund av for hog mjolksyraproduktion. Nar du kliver éver din
mjolksyratréskel, mats ofta i puls, kommer mjoélsyra produceras i en takt som din kropp
inte klarar av och du blir utmattad. Exempelvis kan tva stycken cyklister kan ha samma
syreupptagningsférmaga, men om den ena har en hégre mjolksyratroskel kommer han
att vara snabbare da han klarar av att ligga pa en hogre intensitet, han kan utnyttja sin
fysik battre.

Av detta kan du nu dra nagra kloka slutsatser;

1. Desto battre du ar pa att anvanda fett som bransle desto langre kommer du
kunna cykla eftersom att branslelagret ar mer eller mindre obegransat.

2. Genom att forbattra din aeroba kapacitet kommer du bade att kunna cykla langre
och fortare da du blir effektivare pa att anvanda en storre del fett som bransle vid
nagot hogre intensitet. Detta innebar aven att du sparar pa ditt glykogen vilket
ocksa mojliggor en hogre intensitet.

3. Genom att hdja din mjolksyratroskel kan du cykla fortare utan att géra av med
massor av kolhydratsenergi samt undvika att dra pa dig for mycket mjolksyra.

4. Genom att tillfora kolhydrater under traning/tavling sparar du pa dina lagrade
kolhydrater.

5. For att fa optimala resultat kravs en varierad traning med olika intensitet.
Traningsupplagg

Eftersom att traningsupplagg, volym, intensitet, aterhamtning mm. ar valdigt individuellt
kommer jag nedan att ge rekommendationer och tips baserade pa din nuvarande fysiska
kapacitet. Det som kravs av dig for att du ska kunna anvénda mina traningstips och
rekommendationer sa bra som maojligt ar att du vet din ungefarliga maxpuls och har en
pulsklocka. Nar det géller volym, tid, faser och liknande kommer jag ge er riktlinjer eller
alternativ dar du sjalv far placera dig i en av féljande grupper; Nyborjare, Medeltranad
eller Elit. Detta ar viktigt eftersom att det &ar relativt 1att att bli 6vertranad, vilket i
praktiken innebar att om en nybdrjare skulle trana som en elit ar risken stor att det blir
for mycket volym, for hdg intensitet och for lite aterhamtning som slutar i skador och
uteblivna resultat. En sista heads-ups; nar jag pratar om den totala
traningstiden/sasongen har dessa begrepp olika innebord beroende p& hur mycket du
tranat/hur langt du har kommit i din sdsong. Boérjade du din bastraning for flera manader
sedan far du givetvis ta med det i berakningen medan du som nyborjare kan planera hur
du ska disponera din traning genom att fa ihop 100% fran och med idag och fram till
tavlingsdagen.

Ok, det finns tre huvudkomponenter jag vill att du fokuserar extra pa och alltid har i
atanke nar du laser min blogg, lagger upp dagens traningspass, bollar traningsideér med
polare och framfdr allt ndr du tranar:

Intensitet, Volym och Aterhamtning

For att ett traningsupplagg ska bli kvalitativt, for att du ska kunna ge allt pa nasta
traningspass och fa ut optimala resultat av din traning maste Intensitet, Volym och
Aterhamtning vara i balans! Om du 6kar en av faktorerna maste du &ven oka eller
minska pa de tva andra. Okar du exempelvis traningsvolymen (tid/km/antal pass) &r du
tvungen att 0ka aterhamtningen och minska intensiteten (pulsniva, hastighet,
anstrangning) for att du ska fa bast resultat.



En av de viktigaste traningshjalpmedeln du har ar ditt hjarta, hur hart ditt hjarta jobbar
ger utslag i form av puls. Ager du inte en pulsklocka — skaffa en! De finns i alla
prisklasser och med eller utan massor av funktioner, huvudsaken ar att du kan se din
puls vilket ar Ovarderligt for en uthallighetsidrottare. Genom att alltid trana planerade
pass med pulsen som referens vet du att du tranar ratt och det finns ingen risk for en
massa traning utan resultat och risken for dvertrédning minskar brutalt. Du kan aven
marka pa din puls om en forkylning borjar smyga sig pa, du inte ar fullt aterhamtad mm.
genom att din vilopuls ar hogre an vanligt, din puls stiger fortare an vanligt eller for att
du har svart att komma upp mot din maxpuls.

Pulszoner

Nar du tranar i en viss puls tranar du ett visst energisystem och du lar kroppen att
anpassa sig till just det du tranar. Eftersom vart mal ar att cykla fort under en lang tid ar
det viktigt att trana ratt energisystem pa ratt satt! For det forsta maste du veta din
ungefarliga maxpuls. Det ar viktigt eftersom de olika pulszonerna ar beraknade pa
procent av din maxpuls. Maxpulsen sager for dvrigt ingenting om hur véltranad du ar,
det gor daremot vilopulsen. En lagre vilopuls innebéar att du har en stark hjartmuskel som
kan pumpa ut mycket blod per slag och ar darmed ett bra méatt pa kondition. Ett valdigt
bra satt att se tydliga framsteg ar att méata vilopulsen 1 gang i manaden for att se om
den sjunkit. Enklast mdjliga satt; direkt nar du vaknar satter du tva fingrar mot
pulsddern och raknar slag under 30 sekunder, multiplicera med 2 och du har din vilopuls.
Det finns olika alternativ med olika validitet for att faststalla din maxpuls:

= Maxpulstest — det mest palitliga testet som du utfér pa en testklinik.

= Berakning av maxpuls — 220(man) 226(kvinnor) minus din alder. Detta ger
dock ett mycket generellt varde som kan diffa +/- 15 slag, mycket béattre an inget
varde alls.

= “Hemmatest” — Varm upp i ca 10 minuter, hitta en lang (1-3km) backe dar du i
omgangar cyklar upp och cyklar ner, for varje gang du tar dig upp ser du till att
Oka pulsen med ca 5-10 slag, nar du kanner att du ar pa din sista mojliga
klattring — 6s allt vad du har hela vagen upp och kolla din puls precis innan du nar
toppen.

Vi kommer att fokusera pa de 5 (av 8) traningszoner som &ar lampliga for
uthallighetsidrottare:

Traningszon % av HFhax Laktat Total tid
T-Zon 5 92-97 6,0-10,0 12-30 min
T-Zon 4 87-92 4,0-6,0 20-50 min
T-Zon 3 82-87 2,5-4,0 50-90 min
T-Zon 2 72-82 1,5-2,5 1-3 tim
T-Zon 1 55-72 0,8-1,5 1-6 tim

Vare sig du ar Nybdrjare, Medel eller Elit &r det viktigt att du bygger en aerob kapacitet
genom att i bérjan av tréningsperioden 1) 6ka tiden i de olika T-zonerna for att sedan 2)
Oka farten men uppratthélla tiden. For att du ska kunna hoja din prestationsféormaga ar
det mycket viktigt att du utvecklar dessa tva faktorer, tid och fart, vaxelvis under
sdsongen. Det finns ingen specifik intensitetsniva du enbart kan trana pa for att forbattra
din aeroba férmaga, det handlar om att variera traningsintensiteten for att uppna




optimala anpasshingar. Nar du koér dina pass ar det viktigt att den totala traningstiden
overrensstammer med tiden i tabellen ovan.

Alla pass som é&r langre &n 45 minuter rekommenderar jag dig att inta kolhydrater i form
av sportdryck eller energibars under passet. Nar passet &r >30 min dkar
varmeproduktionen och du forlorar viktiga mineraler och salter genom svettning. Genom
att dricka en sportdryck med start efter 15 min forser du kroppen med salter och
mineraler och framfor allt med kolhydrater! Detta innebar att du sparar pa dina viktiga
kolhydratslager, du kommer &ven att hélla ett stabilt blodsocker vilket ar en forutsattning
for att du ska kunna anvanda fett som bréansle i stérsta mojliga utstrackning. Det ar
under traningspassen du maste testa dig fram till vad som funkar for dig! Funkar en
kombination av sportdryck och bars bast? Vilka kakor funkar? Blir magen upprord? Ett
misstag du vill slippa gora ar att prova en sportdryck for forsta gdngen under tavling. Du
maste prova dig fram och framfor allt komma fram till en plan att som du kan félja under
VT, planerar man inte nar och hur mycket du ska dricka och ata ar risken valdigt stor att
du bade kommer att fa en vatskeforlust som paverkar prestationen samt far i dig for lite
energil

Har foljer riktlinjer for pass:

Traningszon 1

Har tranar du de langsta passen, en mycket viktig zon under bastrédningen. Eftersom att
du ska cykla relativt langt den 15 maj ar det viktigt att du tranar mycket i zon 1, minst
75-80% av den totala traningen. Ett ytterligare syfte med traning i zon 1 ar att
aterhamta dig fran andra pass. Har du exempelvis kort ett tuffare intervallpass i zon 3
eller 4 dagen innan hjalper ett pass i zon 1 att fa ut all mjolksyra samt paskynda
aterinlagringen av kolhydrater. Detta optimerar forhallandena till nasta pass. Du kor
passen med jamnt tempo (kontinuerligt arbete) rakt igenom. Det ar viktigt att halla isar
pass i zon 1 och zon 2, ett pass i zon 1 smiter garna pa slutet in i zon 2 da man latt okar
intensitet, medvetet eller pa grund av trotthet. Det ar viktigt att du haller isar dessa
eftersom att Pass i zon 2 ar mer belastande for kroppen.

Tillfor ca 60g kolhydrater/h i form av Vitargo Electrolyt
Ar passet langre an 3 timmar, smaéat pa en energikaka original efter 1,5h, lampligt att
dela upp den pa 10-15 bitar.

< Under langpass >4h, kan du med fordel under sista timman kdra Vitargo professional
for att fa en extra kick i baken!

e Under langpass >4h, kombinera endurance bar och original

- Efter passet — Extremt viktigt med aterhamtande Gainers Gold eller Carboloader
blandat i minimjolk

Traningszon 2

Passen i zon 2 ar aven de med fordel langa. Eftersom du har en nagot hogre intensitet i
zon 2 an 1 kommer nagot storre andel av branslet ifrdn kolhydrater an fett. Spannet ar
dock stort och ditt syfte ar att trana kroppen att anvanda mer fett &n kolhydrater. Mellan
50-80% av branslet kommer fran kolhydrater och 20-50% fran fett. Genom att trana i
nedre delen av zonen (72%) i borjan och sedan smyga sig uppat (82%) lar du kroppen
att anpassa sig till att effektivare anvanda fett som bransle och darmed spara pa
kolhydraterna. Dessa pass sker ocksa som kontinuerligt arbete.

e Samma rekommendationer som zon 1

Traningszon 3



Traningspass i zon 3 ar fortfarande relativt ldnga och malet ar att utveckla den aeroba
basen, har jobbar vi aven pa att 6ka var maximala syreupptagningsformaga (VO2max). |
och med att intensiteten borjar bli ganska hog kommer branslet framst fran kolhydrater
(80-90%) och resten fran fett. Denna zon &ar valdigt viktig att utveckla da du cyklar
under en belastning dar din kropp ganska precist klarar av att transportera ut lika
mycket mjolksyra som den producerar.

Den effektiva tiden bor vara mellan 40-70 minuter, antingen som kontinuerligt arbete
eller i form av intervaller. Vid intervalltraning bor intervallerna vara relativt langa pa 5-15
minuter for att dar mellan gora pauser pa 1-3 minuter i T-zon 1. Ett hett tips vid
intervalltraning ar att den forsta intervallen av exempelvis 8 intervaller kérs med nagot
lagre hastighet. Du kommer d& bekvamare in i serien och kommer med storre
sannolikhet att fullflja passet. Gar du in for hart i forsta intervallen ar risken stor att
intensiteten blir hogre &n planerat och du maste avbryta passet.

Ar du nybdrjare? -d& ar denna traningszon din méaltavla, att kunna cykla s& lange som
mdojligt i zon 3. Det kraver dock att du har genomfért dina timmar i T-zon 1 och 2.
Kortare intervaller i denna zon ar ett bra satt att borja kanna pa intensiteten. Lagom
langd pa intervallerna kan da vara 2 minuter med lika lang aktiv vila. Du som ar medel
och elit kommer med stdrsta sannolikhet 6ka passen i zon 4-5 desto langre in i sasongen
du kommer, da ar ett par pass i zon 3 var vecka mycket viktiga for att behalla din
formaga att transportera ut mjolksyra.

 Tillfor ca 60g kolhydrater/h i form av Vitargo Electrolyt eller Professional

- Efter passet — Extremt viktigt med aterhamtande Gainers Gold eller
Carboloader blandat i minimjolk

Traningszon 4

Pass i zon 4 &r mycket tuffa och intensiteten ar hog. Du tranar denna typ av pass for att
bland annat hoja din mjolksyratréskel vilket innebar att du kan héalla en hogre fart utan
att dra pa sa pass mycket mjolksyra sa att du blir utmattad. Framfor allt anvander du
kolhydrater som bransle, dock fortfarande genom aerob férbranning, lite fett anvands
och en andel av branslet kommer fran anaeroba processer som fort tommer
kolhydratslagren och resulterar i mjolksyra. Dessa pass bor utgéra ca 4% av total
traningsvolym hos dig som ar elit, betydligt mindre hos dig som ar nybdérjare och
medeltranad.

Passen utfors antingen som kontinuerligt- eller intervallarbete. Om du koér intervaller bor
de ligga pa 3-10 minuter med 1-4 minuters aktiv vila i zon 1. Om du ej klarar av att halla
uppe intensiteten under intervallerna, kor kortare intervaller och 6ka vilan, alternativt
ligg i den nedre delen av zon-spannet. Du som ar nybérjare och medel kan anvanda pass
i zon 4 for att "toppa” den tavlingsforberedande perioden.

« Se till att ha fulla kolhydratslager innan passet

- FOr att vara saker pa att ha jamt blodsocker, ar en energikaka original 2
timmar fore passet

- Efter passet — Extremt viktigt med aterhamtande Gainers Gold eller
Carboloader blandat i minimjolk

Traningszon 5

Intensiteten ar hég- nara inp& max, den effektiva tiden ar kort och aterhamtningen &r
lang. Malet med pass i zon 5 ar att oka den aeroba kapaciteten genom forbattrad
VO2max och din toleransniva. Storre delen av energin kommer fran aerob omséttning av
kolhydrater och ca 20 procent av branslet kommer fran mjolksyra. Detta pass ar mer
eller mindre enbart riktat till dig som ar elit da det kraver otroligt mycket fran idrottaren
samt att du maste ha en viss typ av bas for att tillgodogéra dig den har typ av pass.



Passet kors med fordel som intervallarbete med intervaller pa 2-5 minuter med nagot
kortare pauser. Syftet ar att ligga s nara max intensitet som majligt utan att dra pa dig
for mycket mjolksyra for att utveckla syreupptagningsférmagan. Max 2-3% av total
traningsvolym bestar av pass i zon 5. Som jag namnde tidigare kraver pass i zon 5
valdigt lang aterhamtning vilket innebar att for mycket traning i zon 5 kan resultera i att
den totala traningsvolymen blir for liten.

Som elit kan det vara vettigt att kora 1 pass i zon 5 per vecka (Iangt in pa sasongen) pa
ca 15 minuter (kvalitet), detta har visat sig uppratthalla din VO2max medan du tranar
mestadels i zon 1-3. Vart att tanka pa!

Styrka for cykling

Lat oss ta det fran borjan. Vad innebar styrka? Och framfor allt, vad innebar styrka for
cyklingen? Styrketraning ar mycket tung traning dar du enbart utfor ett fatal repetitioner
av en viss rorelse. For att ta ett praktiskt exempel; styrka &r nar du cyklar i uppfoérsbacke
pa den hogsta vaxeln, och precis orkar trycka ner pedalen. For att dra en parallell till
energisystemen som jag gick igenom for ett tag sen; nar du jobbar med styrka anvander
du de anaeroba systemen, alltsd anvands inget syre for att bilda energi. Motsatsen till
styrka ar uthallighet, hur lange du kan utféra ett visst arbete. For att gora det hela mer
praktiskt och definierbart; 1-20 repetitioner/revolutions/tramptag- innebar styrka, och
det ar i hogsta laget. Gar reps-antalet 6éver 20st jobbar muskeln mer med uthallighet an
styrka. Nar du cyklat 21 tramptag betyder givetvis inte det att du har kort ett
uthallighetspass! Det vi har mellan styrkan och uthalligheten ar en blandning av de bada,
dvs uthallighetsstyrka. Ackland satter en rimlig ribba pa >1000 tramptag, vilket
motsvarar ca 5-7 km p& medelkadens, som gransen for uthallighet. D& kan vi komma
Overrens om att 1-20 reps bygger styrka och >1000 reps i grova drag Okar var
uthallighet.

Mellan 20-1000 reps har vi alltsad det som kallas uthallighetsstyrka. Nar det talas om
styrka inom cykling, handlar det ofta om just uthallighetsstyrka, eftersom det oftare
kravs att du cyklar 20-1000 tramp-reps an under 20!

Hur ska du trana?

Som jag namnde i inledningen &r den stora frdgan om det ar bast att trana styrka i
gymmet eller pa cykel? Hur vi an gor s maste styrketraningen:

A) Vara sa lik var gren som mojligt
B) Fa en “crossover”- effekt till cyklingen

Med crossover menas att styrkan du far genom en 6vning kommer att férbattra din
cykelprestation. Du maste aven se till helheten; Hur mycket tid har du till tavling? |
vilken form &r du i nu? Vad jag forsdker sédga &ar att desto mindre mil du har i ryggen
desto mer tid bor du tillbringa pa din cykel! Under en lang bastraningsperiod bér man
givetvis trana annat an cykling, bade for att bli battre fysiskt men aven for att underlatta
mentalt! Crossover-effekten ar dock begréansad nar det géller sporter som cykling och
16pning. Studier har visat att en cyklist boér kéra minst 90% av traningen i sadeln.

Vad jag vill tillagga innan vi ga vidare ar vikten av att ha en stark bal. Genom
balstabilitetstraning pa gym eller hemma kommer din cykelteknik forbattras da du blir
mycket mer ekonomisk nar du cyklar, dvs anvander mindre energi

Nagra huvudsakliga variabler for att f& en optimal crossover ar att:

* Rorelsen ska vara sa lik cykling som majligt

= Musklerna ska arbeta pa samma satt som vid cykling

= Rorelseomfanget och ledvinklar ar likadana som de ar vid cykling
= Motstandet ar detsamma som vid cykling



= Hastigheten av rérelsen &r densamma som vid cykling

Nar det handlar om uthallighetstraning bor du utan tvekan utféra 99,9% av denna pa din
cykel. Mélet ar ju inte att kunna gora 500 knab6j pa gymmet utan istallet bli bra pa att
cykla 500 tramptag pa hog vaxel. Nar det galler styrka kan du utfora detta till viss del vid
sidan av cykeln men du gor det med fordel PA cykeln.



