GARMIN 5 TIPS FOR ATT INLEDA SASONGEN

SHARP SOM ETT PROFFS GARMIN.

Av Robby Ketchell, chef for idrottsforskningsavdelningen hos Team Garmin-Sharp

1. Cykeljustering -

Manga av er har ny utrustning i &r. Aven om det kan vara nog sa spannande sa &r det viktigt att vidta de atgarder som krévs
for att fa en cykel som ar justerad pa ratt satt. Om du gor det bade minskar du skaderisken och underlattar for dig sjalv nar
du ska hitta den dar perfekta metaboliska effektiviteten i din tréning. Precis som proffsen maste vi andra se till att vi cyklar i
ratt position. Du kan fa hjalp med att justera cykeln hos din narmaste cykelbutik eller cykelspecialist. Nar du far cykeln
justerad ar de viktigaste sakerna att tdnka pa sadelns och styrstammens hojd. Sadelhdjden ar avstandet fran pedalen till
sadeln, och styrstammens hojd ar hojdskillnaden mellan sadeln och styret. De har tvd matten har storst inverkan pa effektivt
cyklande, sa se till att du ber cykelbutikens personal eller specialist om hjalp med att justera dem.

2. Motionstest -

For att kunna tréna pa ratt satt maste man veta vad man har fér uthallighet. Det betyder inte bara att man ska veta om man
ar i bra, dalig eller genomsnittlig form. Det betyder dven att man ska forstd hur kroppen svarar pa en viss belastning. Att
utfora ett motionstest ger oss den information vi behéver fér att kunna tréna i ratt zoner. Det har ar mycket viktigt eftersom
olika tréningszoner kraver olika bransle och tranar olika system i kroppen (aeroba eller anaeroba). Vid den har tiden pa aret
har du som mal att bygga upp en aerob grundkondition, s& det forsta steget ar att ta reda pa exakt vilka traningszoner du
ska utnyttja for att géra det. | de flesta traningstester ingar ett moment dar belastningen ékas stegvis under en angiven tid.
De har testerna utfors i laboratorier, och i dem anvands ofta verktyg som mjolksyraanalys for att avgéra hur mycket mjélksyra
du producerar i blodet i varje steg. Det ar inte alla som har tillgang till ett traningslabb och kan goéra det, s& utomhustester
ar ett bra satt att fa en god indikation om din aktuella kondition, och ett satt att uppskatta dina pulszoner. Om du har ett
tidtagarur, en pulsmatare och/eller en kraftmatare, sa kan du gora ett utomhustest. Nar du vet resultaten fran ett sadant test
kan du borja bygga upp en aerob grundkondition. Féljande ar ett exempel pa ett utomhustest som du kan utfora sjalv:

—Varm upp i 15-20 minuter. Gor nagra korta spurter som forberedelse for testet.

— Gor ett 30-minuters tempopass (med maximal anstrangning). Det har testet ska utféras pa jamn terrang (helst plan mark)
eller pa en traningsmaskin inomhus. Tio minuter in i testet trycker du pa inspelningsknappen pa din Garmin-enhet. Du
kommer att behéva en pulsmatare. Du forsoker spara din genomsnittliga kraft och puls under testets sista 20 minuter. Det
har genomsnittet utgér en uppskattning av din mjélksyratroskel. Se till att du laddar ur helt i slutet av tempopasset i testet.
— Kor nedvarvning i 15-20 minuter. Forsok att fortsatta trampa med hog takt, men med g intensitet.
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3. Aerob grundtraning -

Manga cyklister borjar bygga upp sin grundtréning med stor mangd traning. Den har traningen sker oftast i lagt tempo
med l&g intensitet. Aven om de har ldngsamma passen inte verkar innehélla mycket kvalitet, s& ar de faktiskt de
viktigaste traningspassen pa hela aret. Oavsett om du dker inomhus pa en tréningsmaskin eller cyklar fram genom snén,
sa lagger passen med 13g intensitet (65-75 % av mjolksyratrdskeln) grunden for hela sésongen. Nyborjare bor bérja med
tva till tre 45-minuterspass i veckan, och bygga vidare med ldngre pass med tiden. Om du &r en mer van cyklist kan du
trdna i 7-12 timmar i veckan vid den har intensitetsgraden. Kom ihdg att oavsett vilken niva du befinner dig pa sa ar
malet att forbattra din aktuella aeroba kondition genom att 6ka tréningspassens langd vid den hér intensiteten. Du tranar
din kropp att brénna fett som bransle, forbattrar din kardiovaskuldra kondition och stéarker dina leder infér de mycket mer
intensiva traningspassen som kommer senare under dret.

4. Styrketrdning pa cykel -

Under lagsasongen ar det viktigt att styrketrédna. Det kan du géra i gymmet med vikter, eller pa ett mer specifikt
cykelinriktat vis genom att styrketrana medan du cyklar. Nar du cyklar lagintensiva grundmil ar det viktigt att du tar
med 1-2 pass per vecka med lagt varvtal (75-80 varv/min) i intervaller om ca 5 minuter. De har intervallerna ska utféras
i borjan av traningspasset, och du boér inte utfora fler an ett eller tva eftersom de kan utsatta dina knan och hofter fér
hard belastning. De har intervallerna hjalper dig att utveckla muskelstyrka som kommer att ge dig en grund foér de mer
kravande intervallen som kommer senare under sdsongen.

5. Malsattningar -

Alla proffsidrottare satter sig ned i borjan av aret for att satta prestationsmal for sésongen. Oavsett om det handlar om
att hjalpa en lagkamrat att vinna Paris-Roubaix, vinna Tour de France eller bara att fa battre kondis, sa ar det viktigt att ha
nedskrivna mal som motivationskallor under hela dret. Det ar viktigt for idrottare pa alla nivaer att satta tre till fem mal
for den kommande sdsongen. Malen ska utgéra utmaningar, men de ska ocksa vara realistiska och uppnaeliga. Kom
ihag att géra dem personliga, och att satta mal som du verkligen vill arbeta mot. Alla har trdningsmal, och att ha satt
malsattningar hjalper dig att halla dig motiverad, och ger dig en stérre tillfredsstallelse nar du uppnar dem.




