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Fd ut mer av din cykel tréning

Tips for dig som vill lite mer med din cykling.

Tipsen finns i en mer utforlig form i ljud och bild pd filmen DVDRide True Bikin" Motion.

SITTSTALLNING

En som sitter ratt pa sin cykel cyklar bekvamt och effektiv. Han/hon cyklar mer kraftfullt,
avslappnat och "blir ett med sitt redskap”. Variationer i kroppsstorlek och proportioner,
din kondition och rorelseférmaga, teknik och stil, allt paverkar cyklistens basta position
pa cykeln.

Det kan darfor ta lite tid att hitta sin perfekta sittstallning.

Vi tdnkte ge dig ndgra handfasta rad att utga ifrén.

CLIPS
For att gora det extra krdngligt borjar vi med skorna...
Positionen att utgd ifr@n &r att klossen ska vara placerad under stortdleden.

SADEL

Hojdled: Nar du sitter pa cykeln och sétter hilen pa pedalen

i "bottenlage" ska ditt ben vara "ndstan" rakt.

Liangdled: Satt dig pa cykeln med pedalerna i jamnhéjd du ska ha en rak linje mellan
centrum pa pedalen och ditt knd. Om linjen passerar framfér ditt kna riskerar du att fa
ont vid langre turer, sémre acceleration och svarare att halla hég cadens.

Lutning: Lagg ett 13ngt rakt foremal pd sadeln langs med cykeln.

(enklast &r givetvis ett vattenpass) Justera sadeln sd att den

ar rak eller ndgot framat/nerat.

Styrhojd: Styret skall vara ca 5-10 cm lagre an sadeln.

Langd till styret: Anvand garna en van eller en spegel. Nar du sitter pd cykeln ska ditt
huvud vara bakom styret och dina armar latt béjda. Det ar viktigt att din rygg ar béjd
utdt och att den blir mera plan nir du greppar om bromshandtagen eller gar ner i
bocken.
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UPPVARMNING

All idrottslig aktivitet bor inledas med uppvarmning.

Uppvarmningens mal &r att 6ka prestationsformagan samt férhindra risken fér skador.
Det ar viktigt att bérja lugnt och 6ka successivt for att férbereda kropp och kropp
kommande utmaning. Blodcirkulation och andning stimuleras, hjdrnans vakenhetsgrad
o6kar, en omférdelning av blodet till musklerna sker, temperaturen i musklerna dkar, far
bort gammalt “slagg” och koordinationen forbattras.

PULS

Hjartat &r ju som ni vet den muskel som pumpar ut syresatt blod frén lungorna till dina
arbetande muskler. Ju hardare du trénar desto mer syre kréver musklerna och ditt hjarta
maste sdledes arbeta hardare. N&r du tranar pulsbaserat sd later du hjartat styra
intensiteten och du tranar ddrmed utifran dina egna forutsattningar Ett vanligt fel &r att
man ofta pressar sig alldeles fér hart for ofta fér att uppna basta traningseffekt. Den
basta traningszonen for att férbattra din kondition @r 65-82% av din beréaknade maxpuls.
Man bukar utgd frén att man tar 220 minus sin alder for att fa fram ett ungeférligt varde
av sin personliga maxpuls.

Pulszoner Man brukar prata om i fem olika pulszoner.

Pulszon 1 13g ni i &r ni tog er hit och ddrmed &r den avklarad

Pulszon 2. Nasta zon kallar vi Iggintensiv eller pd cykelsprak distanstraning. 60-70%. Du
har fri tillgdng pa syre och kroppen anvander darfoér ndstan enbart fett som brénsle
Pulszon 3. N&r vi nu gar upp pa 70-80% sa bérjar du flasa mer och hjartat far arbeta
hardare. En perfekt "top-zon” fér nybdrjaren som kommer att férbéattra sin kondition
markant inom detta omrade.

Pulszon 4. Fér dig som vill klattra vidare &r vi nu uppe pa 80-90%. Det bérjar det kdnnas
rejalt och du méarker férmodligen att benen bérjar kdnnas stumma. D& ar det mjolksyran
som ar pa vag att ta dverhand och muskulaturen producerar mer mjélksyra &n vad den
hinner eliminera. Du &r nu uppe pa ndgot som vi kallar for troskelpuls eller till och med
passerat den. Detta &r anstrdngande sa det férslar och en zon for den vana motionéren
och tavlingsidrottaren. Med férbattrad kondition kan du cykla fortare pa din
troskelpulsniva an tidigare. Med andra ord, halla ett hégre tempo utan att dra pa dig
mjolksyra. Trana aldrig ndgon ldngre period med syra i benen. Det bryter l&tt ner och
kroppen behdver 1&8ng att aterhdmta sig pa. Stanna pa din tréskelpulsniva och du far
basta effekt.
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Hardare &n sa har finns ingen anledning fér ndgon att pressa sig med undantag for
tavlingsidrottaren pa elitnivd som pa tavlingar och enstaka traningar trédnar inom detta
omrade.

TEKNIK

N&r vi nu ska kéra en intervall med I18g RPM/Cadens/pedalvarv ar det perfekt att ténka
pa sin rundtrampteknik. Att bade tryck ner pedalen med ena benet och att dra upp med
det andra for att fa en sd jamn och effektiv kraftéverféring som méjligt. Tryck ner hélen
djupt och k&nn sen hur baksidan pa I&ret arbetar tillsammans med héftbéjaren nar du
drar upp pedalen. Fér att fa ett s3 effektivt rundtramp som méjligt ar det viktigt med en
bra sko och pedal. Shimano med flera har bekvédma skor som sitter stadigt pa foten med
bra spannen och en I3g styv sula foér basta kraft kraftéverféring. Shimano erbjuder &ven
pedaler som &r av modellen som du klickar fast klossen i som du har under sulan p& din
sko. Sa kallade SPD-pedaler. Det finns bade fasta och rérliga klossar. En rérlig kloss
innebér att du kan réra lite pa halen i sidled och att rekommendera for den som har lite
problem med knana.

Tank nu - Tryck! — Dra!

TROSKELPULS

Vi lagger oss pa pulszon 3 eller fér den kénner sig mer erfaren i pulszon 4. Tank pa att
Oka belastningen successiv fér att motverka att du kér benen sura direkt och darfér
aldrig ndr upp pa din tréskelpuls. Du kan givetvis kdnna av din puls genom att satta tva
fingrar t.ex pd handleden och dérefter rédkna hur manga slag du kommer upp i pa en
minut. Ett enklare och mer tillforlitligt satt ar att anvanda sig av en pulsklocka under
traningspasset eller en tréaningscykel som har pulsfunktionen inbyggd. Den aterger
kontinuerligt din puls under traningen vilket innebéar att du pa ett enkelt & smidigt satt
kan anpassa intensiteten sa att den motsvarar den dnskvéarda. Du far dessutom konstant
feedback om din traning.

En pulsmétare fran Monark &r ett kul redskap som motiverar och l&r dig mer om din
kropp.

Lagg dig nu pa din tréskelpuls och kann hur du har kontroll éver kraften i dina ben.

DRICKA-NARING

Att det ar viktigt att dricka mycket fére- under- och efter traning vet ni sdkert. Redan vid
2% vétskefdrlust ger en prestationsminskning pa 20%!

Det &r ocksa viktigt att téanka pa att fa i sig kolhydrater, protein och mineraler i samband
med trédningen for att fa basta resultat av passet. Det &r en djungel p& marknaden av
olika sortdrycker. Manga sockerlésningar hér nog hemma mer inom godisindustrin...
Kolhydraterna ska vara av den typen som ger dig en snabb och varaktig energi.
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Proteiner som snabb aterhamtar, bygger upp och hjélper din kropp att foérhindra
overtraning.

Mineraler och salter for att férbattra absorptionen av bade vétska och energi, férebygga
kramp.

Det &r forstas en fordel om smaken &r ok ocksa, eftersom det kan vara svart nog att 3 i
sig tillrackligt med vatska.

Sportdryck som innehaller detta saljer bland annat Maxim/Vitargo
Du mar helt enkelt battre under trdningen med ratt sportdryck i flaskan och det blir
roligare att ta i.

STYRKEDRAG

Kort och gott styrketréning pa cykel. Mycket tung belastning och I&g
trampfrekvens/cadens. Du tranar exakt ratt muskelgrupper och rérelsemonster. Du
kommer att méarka skillnad efterhand, framfér allt ute nér du kér i backar. Tank pa
rundtrampet och att sitta still med éverkroppen. Inget vaggande sida till sida, det ar
benen som ska kéra jobbet. Sdnk da hellre belastningen for att bibehalla tekniken. Tank
ocksa pa att vara sa avslappnad du kan medan du tar i. Latt att siga men spanningar i
ansikte och axlar sprider sig i hela kroppen, férsamrar ditt rérelsemdnster och
blodtillférseln till dom ratta musklerna.

BIANCHI

"Det ar mycket viktigt att du trivs med ditt redskap du har mellan benen” Skamt och sido
du ska trivas pa din cykel bade vad géller sittstélining och skénhetsutseende. Den kraft
du lagger ner i cykeln ska du fa tillbaka med hégsta méjliga fart med minimala
energiforluster.

Bianchi har tillverkat cyklar sedan 1885 och ar kanske vardens mest klassiska
cykelmaérke. Bianchi star for hogsta kvalite. En cykel vi starkt rekommenderar for bésta
cykelupplevelse utomhus om du ar ute efter héga farter. Vill du ha sallskap av kompisen
pa cykeln ska du ju sjélvklart valja en tandemcykel fr&n Monark.
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RATT KLADD

Att det ar viktigt att trivas med sin utrustning har vi pratat om.

For en cyklist ar byxorna viktigast som ska vara férsedda med vaddering i grenen for att
motverka skavsar. P& éverkroppen bér du alltid ha pa dig en funktionell undertréja som
vi brukar kalla "svetttréja”. Den ska effektiv leda bort fukten frén huden och férdelas pa
plaggets utsida dar den avdunstar eller leds vidare till nasta lager. Plagg av ren bomull
ska man undvika i hdgsta grad da det suger at sig all fukt och du kanner dig kladdig och
tung inpa kroppen och riskerar genast att bli kall s fort du sanker belastningen. Nar du
klar dig for ett hart traningspass ute ar maximal rérlighet avgérande. Hemligheten &r att
valja plagg som arbetar med vinden snarare an mot den och som hela tiden féljer
kroppens rorelser. Detta galler sarskilt vid traning under hdst och vinter.
Yttertréjan/jackan ska vara av typen som andas och som motverkar vind, kyla och vata.
Eftersom vadret latt kan @ndras och aven terrangen kan det vara skdnt att ha med sig
klader i bakfickan. Det kan vara |dsa ben och armar som &r l4tta att ta av och pa
tillsammans med en vast.

SPURT

Det &r nu det ska avgéras. Det giller att vara forst dver mallinjen! Inom cykelsporten &r
det mycket du ska tédnka p& och géra innan det bara aterstar ca 8 viktiga sekunder av
loppet. Du ska ha fatt sa lite vind som méjligt i ansiktet fér att mest méjliga kraft kvar.
Det galler att ligga pa ratt position, helst bakom spurtfavoriten och sen att séatta in
spurten i ratt lage och ga ut i vinden.

Nu har du inte lika mycket att tédnka pa. Men féljande &ar viktigt. Koncentrera dig pa att
verkligen dra upp pedalerna ocksd, maxa avslappnat och var fokuserad pa “mallinjen”!
Spurter tranar du i intervall form med 5-15 sekunders arbete féljt av vila. Redskapet du
allra béast tranar spurt pa ar cykeln Monark 884 E Sprint Bike som &r specialgjord for
detta dndamal.

NEDRULLNING

Harligt! Du fixade det och nu ar det bara att njuta av trottheten som skoljer dver
kroppen. Det ar viktigt att inte abrupt avbryta ett hdogintensivt traningspass utan istéllet
sakta sanka tempot och rulla ur benen. Malet med nedrullningen &r att ge kroppen tid att
ta hand om nedbrytningsprodukter som tex mjélksyra. Det &r dven sként fér hjarnan att
fa kdnna sig ndjd efter ett hart pass i avslappnat tillstand.

ATERHAMTNING

Tiden fran att du startar nedrullningen till att du gar in i en skén dusch &r den viktigaste
for att “suga at sig trdningen” och det &r har du kan paverka aterhamtningen mest. En
frukt tillsammans med en proteinshake medan du stretchar ger snabb dterhamtning och
muskeluppbyggnad samtidigt som dvertrdning och infektioner halls pa avstand.
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STRETCHING

Det &r viktigt att halla muskler och leder smidiga. Under ett cykelpass trampar du aldrig
ut dina cykelmuskler helt pa grund av rérelseménstret du har nér du sitter ner pd sadeln.
Absolut viktigast ar att stretcha satesmuskeln. En stel satesmuskel kan ganska latt leda
till kna problem. Men du bér dven f& med héftbdjaren, fram- och baksidaldr, vad-, nack-
och bréstmuskulatur. Du ska stretcha varje muskel i minst 30 sek. Garna aktiverar du
muskeln (spanner muskeln) i 5sek efter halva tiden, slapper av i 2 sek och fortsatter
sedan i 15 sek till.

Streching kan f& gora “gott ont” men ska inte vara smartsamt. Gér det ont utfér du
kanske rorelsen felaktigt.

Lat dig samtidigt njuta av endorfinerna som sprider sig i din kropp och kann dig n&jd
med din prestation!



