Forklaring till traningspassen

Lagintensiv traning (LI-pass)

Lagintensiv trdning dr den trdningszon som kallas distanstrdning. Syftet &r att vara ute under en
langre tid med en 13g belastning. Du ska utan problem kunna féra en diskussion under dessa
traningspass. Det viktiga &r inte att jobba med en hog puls, utan tiden du &r ute. Som langlopps-
skiddkare dér arbetstiden &r tva timmar eller mer for de snabbaste, dr det av vikt att bygga en
uthéllighet och en grund att sté pa.

Medelintensiv traning (Ml-pass)

Den medelintensiva traningszonen ar en zon som kallas troskeltraning eller troskelintervaller.
Man ligger alltsa kring sin mj6lksyratroskel, dar kroppen bérjar bilda mer mjolksyra dn vad den
kan ta hand om i samma takt. Denna traningszon kan bedrivas med langre intervaller (5—20 mi-
nuter), alltsa tavlingslik traning. Farten pa dessa pass kan jamféras med tempot pa ett ldanglopp
pa 20-90 kilometer.

Hogintensiv traning (HIl-pass)

Med hégintensiv trdning menas att man jobbar med en valdigt hog belastning. Man stravar efter
att trana med hdg arbetspuls, och garna komma nédra sin maxpuls. Denna trdningszon utvecklar
hjdrtats kapacitet, och skapar ett storre och starkare hjarta med stdrre slagvolym. Trdningen
bedrivs med korta intervaller for att orka halla en hdg intensitet, gdrna i kuperad terrang eller
langre uppférsbackar. Intervallerna kan vara fran dryga minuten upp till 5—-6 minuter.

Tekniktraning

Ldgg in tekniktraning som en naturlig del i traningen for att optimera prestationen som kondi-
tionsidrottare. Beroende av nivad kan manga ganger en stor del av utvecklingspotentialen ligga
inom detta omrade. Att dka utan stavar, variera frekvensen pa tramptagen, samt att kira sa
kallade l6pskolningsdvningar dr exempel pa bra sétt att pd egen hand trdna balans, koordina-
tion och kroppskontroll.

Styrketrdaning

Som konditionsidrottare pa langa distanser ar den avgdrande faktorn inte att trana styrka pa
gymmet. Styrketraningen far du manga ganger naturligt i staktraningen pa skidor, pa tunga
vaxlar pa cykeln och i kraftigt kuperad terrdng i lopningen. Du kan trdna balen, 6verkroppen och
benen genom olika former av situps och statiska dvningar som plankan, dips, utfallssteg med
mera.

Testrace

Genom att kira ett testrace kan du pa ett enkelt satt fa en avstdmning och en kénsla for hur du
utvecklas av din traning. Tank pa att forsoka genomfora dessa avstamningar pa sa likt satt som
mojligt frdn gang till gdng. Hitta en bra bana eller backe som du kan anvinda.
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Det finns mangder av traningsfilosofier, teorier, erfarenheter och kunskaper om hur man ska
trdna. Det dr viktigt att man hittar sitt satt att ma bra p3, och att traningen inte blir ett stressmo-
ment i vardagen. Traning dr inte alltid rolig, men nédvandig for att na langsiktiga mal. Darfor ar
det viktigt att du satter upp ett tydligt syfte med din trdaning, och stéller dig nagra fragor:

e Vad har jag for forutsattningar?
e Vad vill jag uppna med min motion eller traning?
o Ardetta realistiskt men dndd en utmaning?

Tank pa att inte starta fran noll, alltsa utan traningsbakgrund och direkt kéra 1,5—2 timmar per
pass. Stegra din belastning successivt.

For att genomféra Cykelvasan 9o eller Cykelvasan Oppet Spér, mé bra och utvecklas handlar
det framst om att cykla 2—4 ganger per vecka. Att cykla till eller fran jobbet kan vara en del i
traningen — eller en bonus. Ska du cykla 9o kilometer handlar det relativt sett om att kora lite
langre traningspass. For att prestera battre tider behdver man ldgga in fart- och intervalltraning.
Under vinterhalvaret racker det att underhalla eller bygga upp konditionen med andra allsidiga
aktiviteter, som exempelvis langdskidakning under snéperioden. Under varen géller det att
successivt komma igdng och 6ka mangden cykeltrdning.
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Traningsprogram for cykellopp 90

Dag 1 Dag 2 Dag 3

LI-pass 1—-3 timmar alternativ

MI-pass 1,5timmar MTB, traning, exempelvis langdskid-

45 minuter styrka: ben, mage,

Traningsprogrammet med cykler pa tre veckor ar mest relevant for tiden april till augusti, men
kan f6ljas nar som helst pa aret. Inled sommaren och cykelsdsongen med lite kortare pass dn de
som rekommenderas i programmen och vélj dven Ll-pass istallet for HI-pass. Efter forsta treveck-
orscykeln kan du Gverga till HI-pass och under sommaren dven 6ka pa langden successivt pa ett
av Ll-passen. Under kortare perioder pa langpassen i till exempel en uppférsbacke elleri slutet
av passen, kan det vara bra med en naturlig pulshdjning.

Cykelvasan 9o och Cykelvasan Oppet Spér dr relativt l4ttcyklade, men kréver teknik, styrka och
framforallt kondition och uthéllighet. Overvigande delen av triningen bor ske pa l4tt kuperad
eller kuperad grusvdg och stig.

Att delta i nagot seedningslopp pa mountainbike infér Cykelvasan go &r kul, ldrorikt och ger
mycket bra traning. Att bli ”rdtt seedad” gor dven att du far en trevligare och sakrare tur fran
Sélen till Mora, da du slipper onédiga omkérningar.

Dag 4

Dag 5

MI-pass 1,5 timmar MTB,

vecka 1 gdrna i flack skogterréng. akning, rullskidakning, l6pning, &8 (.)Ch armar. Darefter testcykel gdrna i flack skogterrang. L-pass 3 timmar MTB.
L . eller jogg 30 minuter.
jogging eller paddling.
MI-pass 3 x 15 minuter. 10 minu- LI-pass 1—-3 timmar alternativ minuter stvrka: ben. mage
ter lugn dkning fore, mellan och traning, exempelvis langdskid- 45 y o 8¢, MI-pass 1 timme MTB, .
vecka 2 - o . o) R - rygg och armar. Darefter testcykel . . . LI-pass 2 timmar MTB.
efter. Valj ett latt kuperat spar, typ  dkning, rullskidakning, l6pning, . . gdrna pa grusvag.
. . Lo . eller jogg 30 minuter.
elljusspar. jogging eller paddling.
MI/HI-pass 1 timme MTB. LI-pass 1—3 timmar alternativ
Valj kuperad terrang for att kéra tréF:lin exaem elvis linedskid- 45 minuter styrka: ben, mage, Mi-pass 1 timme MTB
vecka 3 naturlig intervall/fartlek. 15 min 5 P s rygg och armar. Darefter testcykel P ’ LI-pass 2,5 timmar MTB.

uppvarmning. 15 min nervarvning.
Alternativ: ett spinningpass.

dkning, rullskiddkning, l6pning,
jogging eller paddling.

eller jogg 30 minuter.

gdrna i kuperad skogsterrang.




