Noen ideer om trening for ivrige ”mosjonssyklister.”

Jeg har lenge hatt lyst til & skrive litt om trenin,c-g pa denne websiden. Litt fordi den favner om
klubben jeg selv er medlem i. Men ogsa fordi jeg synes det kan vare litt morsomt & fa
“provd” ideene jeg har om trening.

Jeg er en middelmadig, lett overvektig sykkelmosjonist med idrettsfaglig utdanning og
erfaring fra hele spektret av idrettsaktiviteter. Jeg har fungert som trener for Magnus Espeland
de siste to dra. Gjennom denne ”jobben” har jeg bade fatt provd ut en del ideer, og samlet en
rekke erfaringer.

Min erfaring fra miljoet er at mange har trener uten & ha noen bevisst ide om hva de trener
eller hva det er som skal til for & sykle fortere. Basert pd mine erfaringer har blitt bedrevet
enormt mye sékalt ”lapskaustrening”. Med det mener jeg at man pé en enkelt treningsekt har
veert igjennom alle former for trening. I tillegg er det ikke vaert vanlig & dele
trenings/konkurranseéret opp i bolker. I min verden er dette utenkelig. Med mer planlegging
og struktur vil man kunne trene mer effektivt og mer morsomt. Det er ikke snakk om digre
planverk og databaser med treningsekter, men enkel tilpassing av treningsuka. Jeg ensker her
a vise fram noen grunnprinsipper.

Arsplan:
Om man ensker & gjore forbedre resultatet fra Birken, klare 16 timersgrensa pa Den Store

Styrkepreven (DSS), eller holde folge med naboen pa Osmarka Rundt neste ar, ber man ha en
plan. Planen ber ha en varighet pa et 4r. Arsaken til dette er at det tar tid & trene inn de ulike
kvalitetene som man ensker & forbedre. Skal man bli bedre pé sykkelen er det aldri bare ett
punkt man trenger 4 forbedre. Samtidig er det slik at man mé gjere grunnarbeidet grundig for
a fa effekt av formtopping inn mot arets store mal.

v' v Grunnlagsperiode; Jeg mener alle mennesker ber trene hele aret. Men om man
onsker & forbedre sitt fysiske nivd, er det enkleste man kan gjore & trene aret rundt.
Perioden fra oktober til slutten av mars bruker man for syklister a kalle
grunnlagsperioden. Det er 1 denne perioden man lager fundamentet for den fysiske
formen man vil {4 i konkurransene pa sommeren. Trening i denne perioden har
tradisjonelt bestdtt av mye rolige langturer pa sykkel, langrenn, eller toppturer pa
ski. Jeg mener man med fordel kan bytte ut mye av denne treningen med
intervalltrening og styrketrening. Arsaken er at den storste begrensningen for & ha
okt fart i laypa er maksimalt oksygenopptak (VO2 max). Forskning fra blant annet
Trondheim har vist at intervalltrening er den klart mest effektive metoden for & oke
VO2 max. Samme forskere har ogsd kommet fram til at man kan trene flere
intervallgkter pr. uke enn det man foreskrev tidligere. Tre okter pr uke er ikke noe
problem om man har en dag restitusjon mellom hver okt. Styrketrening er ogsa
veldig viktig 1 denne perioden. Okt maksimal styrke vil gjore at vi med samme uttak
av energi klarer 4 holde storre trykk i pedalene. Ogsé styrketrening er noe man kan
trene oftere enn det man trodde tidligere. Tre okter i uka er nedvendig om man
onsker en rask ekning. Langturer med lav intensitet er ikke bortkastet tid etter min
mening. | dagene mellom intervallgktene ber man sykle, jogge eller ga pé ski med
lav puls. Oktene kan ha en varighet pé fra 45 min til 1,5 time etter treningstilstand. I
helgene kan man ha en lang langtur. Ogsa her ber intensiteten vare lav. Men man
ber unne seg en dag uten trening i uka. Hvile er like viktig som trening om man
onsker 4 bli bedre.



v' v Overgangsperiode; Perioden fra april til begynnelsen av mai pleier & veere den
perioden da mange finner fram sykkelen igjen. Det vil derfor vere viktig & bruke
denne tida for & finne tilbake til riktig sittestilling og teknikk. Fortsatt vil
terskeloktene med intervaller vaere den viktigste bestanddelen av treninga. Men en
av gktene kan byttes ut med tempodrag pa sykkelen. Tempogktene skal kjores med
det vi kaller overtempo. Altsa noe storre fart enn det vi klarer & holde pé
konkurranser. Dette vil medfere at melkesyre hoper seg opp i muskulaturen. Det vil
derfor vare viktig a ha lange nok pauser mellom hvert tempodrag. Fordelen med
denne treningen er at man venner seg pa a jobbe med heye syreverdier i
muskulaturen. Ei slik okt 1 uka er nok. Perioden er ogsa flott for de som liker & gé
toppturer pé ski. Pass pé & ikke ha for hey intensitet pa disse turene. Gar man 3 — 7
timer topptur med hoy puls har det samme innvirkning pé kroppen som konkurranser
med lik lengde. Altsé vil det ta mange dager a restituere seg. Det betyr mange dager
uten treningsutbytte. Jeg anbefaler at man fortsatt bruker tre dager i uka pa
styrkerommet. Styrken man opparbeider seg i denne perioden, vil gjore det enklere &
holde nivéet oppe med et minimum av styrkeekter p4 sommeren.

v' v Konkurranseperioden; Mange starter konkurransesesongen i mai.
”Varklassikere” pa landeveien er det mange av 1 mai. [ tillegg starter
terrengsesongen med Raumerrittet 1 slutten av mai. I denne perioden er det viktig &
tenke pé & ha overskudd. Ritt tar mye krefter ut av kroppen. Det er derfor viktig & fa
nok hvile i etterkant av ritt. To dager med lett trening er minimum. Er rittene over 2
timer ber man ha mer hvile. I uker med ritt kutter man ut tempotrening. To
intervallekter er mer enn nok i slike uker. I tillegg er det viktig & {4 en del rolige
langturer. En av intervalloktene kan kjeres som anaerobe kortintervaller. P4 den
maéten trener en opp evnen til & tale hoye melkesyreverdier. I uker uten ritt kjorer
mann 1 tillegg en tempoekt med overtempo, samt en lang langtur. Det er ogsd viktig
a fortsette styrketreningen utover vdr og sommermanedene ogsd. To ekter i uka er
nok for & holde styrken ved like. Konkurransesesongen er veldig lang for syklister.
Og det er nesten umulig & holde formen pa topp hele perioden. Det er derfor viktig &
legge inn perioder der man tar seg litt fri fra “formjaget”. Legg inn perioder der man
gjor noe helt annet, men er i fysisk aktivitet. Ferien er en fin tid for dette. Har du
gjort jobben pa vinteren og varen vil det ikke ta lang tid & komme inn i det igjen pa
ettersommeren. Man trenger stort sett 3 — 4 uker med god trening igjen for & komme
tilbake 1 toppform om man har tatt seg 3 ukers ferie fra sykkelen. Det forutsetter
selvfolgelig at man har veert i aktivitet pd annet vis. Fokus ber vare pa intervaller og
tempotrening. Rolige langturer gir ingen rask formtopping. A delta pa ritt er ogsé
effektivt. Ikke tenk s mye pd plassering, men fokuser pa a kjore sd nart anaerob
terskel som mulig. Hvil nok etter slike konkurranser!!

Periodisering:

En érsplan er et eksempel pa at man periodiserer treningen over ett ar. I tillegg til dette vil det
vare svaert effektivt & dele opp treningen i 2 — 3 ukers sykluser. Dette har med prinsippet om
belastning og hvile & gjeore. Treningsbelastning gjor kroppen sliten. Hvis man ikke serger for &
fa tilstrekkelig hvile vil man prestere darligere over tid. Det er derfor viktig & styre
treningsbelastningen pé en slik mate at kroppen far nok hvile. Den erfaringen jeg har fatt med
mye hoyintensitets trening tyder pa at man kan holde hoy treningsbelastning i 2 uker. Etter
dette ber man ha en uke med lavere belastning for at systemet skal klare & absorbere
treningen. For & senke belastningen trenger man ikke & ligge pa sofaen. Bytt ut en av
intervalloktene med en rolig langtur, samt en kortere langtur 1 helga enn man er vant med.




Man kan ogsa med fordel ha en alternativ styrkeekt. For eksempel kjore styrketrakk i stedet
for kneboy en dag.

Intervalltrening:

Som nevnt tidligere er den sterste begrensningen for hey fart i sykkelloypa oksygenopptaket.
Intervalltrening har vist seg & vaere den mest effektive formen for trening for & eke VO2 max.
Arsaken til dette er at man trener hjertet til 4 oke det man kaller hjertets minuttvolum. Altsi
det antall liter blod hjertet kan pumpe ut i kroppen hvert minutt.

Den beste formen for intervalltrening for & pavirke minuttvolumet er langintervaller. Drag pa
minimum 4 minutter er nodvendig. Intensiteten skal vere pd det som kalles anaerob terskel.
Dvs den maksimale intensitet vi kan holde og musklene samtidig far forsynt nok oksygen via
blodbanen til & jobbe aerobt. Anaerob terskel bruker & ligge pé ca. 85 - 90% av maksimal
puls. Nér dragene er pa 4 minutter kan vi bruke ett minutt pa & fa pulsen opp pa ensket niva,
og fremdeles ha 3 minutter pa terskel. Dragene kan gjerne vere lengre. Men ikke lengre enn 8
minutter. Pausen skal vaere kortere enn draget. 2 - 3 minutter pleier & vare nok for a fa ned
pulsen nok. Pass pa at pulsen ikke faller for mye. Den bor ikke falle lengre ned enn til ca.
70% av max puls. Antall drag trenger ikke & vaere flere enn 4 * 4 minutter. Det er faktisk nok
til & pavirke hjertets slagvolum til 4 eke. Mange vil nok hevde at syklister trenger mer enn
dette pd grunn av at sykkelritt varer lengre enn 16 minutter. Det er jeg enig i. Men det er noe &
tenke pd at 1 utgangspunktet kan man gke VO2 max med & trene veldig korte ekter 3 ganger 1
uka!!

I konkurransesesongen ber man trene noe anaerobt ogsa. Dvs at man holder en intensitet som
er sé hay at melkesyre hoper seg opp i muskulaturen. Dette gjor man mest effektivt med korte
intervaller. Lengden ber vaere mellom 1 — 2 minutter. Pausene mellom dragene ber vaere pa 2
— 3 minutter. Antall drag avhenger av dagsform og hvor mange slike gkter man har kjert. Men
for 4 fa noen effekt av treningen ber man ha 5 drag.

Langkjering.
Den storste feilen mange gjor er at de trener med alt for hoy intensitet pa langturer. Typisk er

at man ligger pa 80 — 85% av maxpuls. Dette er en intensitetssone det ikke trenes spesielt
effektivt i. For det forste vil trening i denne sonen bidra til & tappe kroppen for mye krefter. 2
timer i denne sonen vil kreve flere dagers restitusjon, og da mange dager med tapt trening. For
det andre er det for hoy intensitet for & trene fettforbrenning effektivt, og for lav intensitet for
a trene VO2 max effektivt. Langkjering skal kjeres med rolig intensitet. 65 — 75 % av
maxpuls er riktig intensitetssone. Lengden ber vaere over 2 timer for 4 fa ensket effekt.
Personlig foretrekker jeg noen fa ekstra lange langturer framfor mange “korte” langturer. Med
lange langturer mener jeg turer pa 3 — 5 timer.

Langturer kan med fordel kjores sammen med andre. Men det kan vare smart 4 gjore noen
avtaler pa forhdnd om farten. Da er det lettere & holde seg innenfor riktig sone. Personlig har
jeg sluttet & trene langturer med folk som er mye bedre enn meg selv. Det har gjort meg til en
bedre rytter. Tidligere var jeg helt tom nér jeg kom hjem fra langturer. N har jeg nesten mer
energi etter disse turene, enn nér jeg dro ut! Velg turer som ikke har for mye bakker. Da vil
pulsen holde seg innenfor sonen. Mange bakker gjor det vanskelig & overholde pulssonen og &
holde gruppen sammen.

Ha med mye mat pa langtur! Spis minimum hver halvtime. Maten skal besta av
karbohydrater. Vanlige bredskiver er topp langturmat. De gir mye energi, og holder sulten pa
avstand. Bruk gjerne proteinrik eller fett palegg. Maten gjor at kroppen hele tiden har
karbohydrater & forbrenne. Dette gker fettforbrenningen! Husk ogsa & drikke mye pa slike
turer. Jeg bruker 4 lage en vane med a drikke etter klokka. Hvert 5 minutt tar jeg til meg



drikke. Jeg prover a drikke 1 liter i timen. Det dekker som regel veesketapet, men varme
sommerdager md man drikke mer.

Tempotrening:

Tradisjonell tempotrening har vert preget av lange ekter pa 30 — 40 minutters hardt arbeid 1
konkurransefart. Jeg mener at tempotrening skal bidra til 4 eke uteverens fart. Derfor er det
logisk a kjere det jeg kaller overtempo. Korte tempodrag pa 10 — 15 minutter med et tempo
som man ikke ville klart & holde i f.eks 30 minutter. 2 til 3 slike drag med pause pé 5 til 10
minutter. Denne treningen vil medfere at man kjorer pa seg noe melkesyre i bakker og i
motvind. Ellers skal man ligge a presse helt pd anaerob terskel.

Teknikk:

Teknikktrening er for oss mosjonister like viktig som annen trening. Sittestilling, rundtrakk,
trakkfrekvens, utforteknikk, klatreteknikk, osv. For terrengsyklister er i tillegg all form for
erfaring med 4 lose hindringer i terrenget nedvendig for & utnytte sin fysiske form i ritt.
Teknikk er noe man kan trene hele livet. Det krever litt mer tid ndr man begynner 4 komme
opp 1 &ra. Men det er viktig & sette fokus pa det for & forbedre seg. Sittestilling er noe av det
som er vanskeligst & rette pA om man ikke fér hjelp. Erfarne ryttere har ofte et blikk for hva
som er riktig. Det er ikke flaut & sperre om hjelp. Det er heller ikke flaut & gi en kommentar til
en som en ser sitter helt krekkete pa sykkelen. Rundtrakk er noe som krever konsentrasjon. So
all annen teknikktrening er det enklest a trene rundtrakk nar farta er lav og omgivelsene enkle.
Start oppvarming og langturer med en frekvens som er s lav at man klarer 4 registrere at
trakket er rundt. Felelsen av rundtrékk er viktig & holde pa nar frekvensen gker. Det er sveert
viktig at bevissthetsnivaet er hayt nar man trener teknikk med rundtrdkk som tema.
Styrketrakk er ogsa en flott méte a trene rundtrakk pa.

Frekvens er ogsd viktig. Forskning pa trdkkfrekvens har vist at ved & holde hoy frekvens kan
klare & spare mye energi. En frekvens pa rundt 80 trdkk pr. minutt har vist seg a vaere svert
effektiv. Men dette er ogsa veldig individuelt. For noen er det ingen problem & ha en frekvens
pa 120 trakk pr. minutt, mens for andre er det kjempevanskelig & holde 70.

Teknikktrening er 1 grunnen en gvelse 1 & {4 nervesystemet til & overta var bevissthet. Nar man
skal begynne a trene inn ny teknikk er man avhengig av a vare veldig bevisst de bevegelsene
man skal gjere. Etter hvert som man har hatt mange repitisjoner av bevegelsen blir den til en
ryggmargsrefleks. Man bruker ikke tankeenergi pé a fa det til, det kommer av seg selv. Vi
kaller da bevegelsen automatisert.

Styrketrening:

Det viktigste med styrketrening er mélet om 4 bli sterkere. Tradisjonell styrketrening i
utholdenhetsidretter har bestatt av serier av gvelser med mange repitisjoner. Dette har resultert
i uttrykket utholdende styrke. Ideen har veert at utholdenhetsutevere skal gjenta bevegelser
mange tusen ganger, og derfor ikke har behov for & trene maksimalstyrke. I likhet med nyere
forskning pa temaet, er jeg svert skeptisk til denne tesen. Jeg har ment at hay maksimal

styrke vil gke utholdenheten rett og slett ved at det vil gjore det mulig & gjenta bevegelser med
mindre bruk av energi. Maksimal styrke trener man ved a kjore 3 — 6 repitisjoner med
maksimal belastning. Maksimal styrke er definert som 1 repitisjon maksimum (1RM). Ved &
trene styrke med sa fa repitisjoner vil man @ve nervesystemets evne til & rekruttere motoriske
enheter 1 muskulaturen. De motoriske enhetene er de enhetene 1 musklene som mottar
nerveimpulser og overforer disse til bevegelse i musklene. En slik form for trening har vist
seg & ikke oke tverrsnittet pd muskulaturen 1 vesentlig grad. Dvs at man ikke oker 1 vekt. Dette
er viktig for syklister fordi vi er avhenger av det vi kaller relativ styrke (styrke/vekt ratio).
Denne formen for trening er svart belastende for muskulaturen. Og det vil vare smart a




innlede en grunnlagsperioden noen uker med flere repitisjoner pr. sett for ikke a padra seg
skader. Da kan det vaere gunstig & kjore sékalte hypertrofiokter. Disse bestar av sett med 8 —
12 repitisjoner. Denne formen for trening eker tverrsnittet paA muskulaturen, og dermed vekta.
Men det er likevel a foretrekke fordi det er skadeforebyggende for den treningen man senere
skal gjore.

De musklene man ensker 4 trene er lar bdde pa fram og baksiden, setemuskulatur, hoftebeyere
og leggmuskulatur. I tillegg er det viktig & trene mage og rygg. Men her kan man med fordel
ha noen flere repitisjoner. @velsene man ber velge er: Kneboy enten med stang eller 1 maskin,
curls bade pa framsiden og baksiden av laret, opptrekk for hofteleddsbeyere. Vanlige sittups
og curls for ryggen. Dette er ovelser som alle treningssentre kan hjelpe deg med.

Eksempler pa treningsuker i de ulike treningsperiodene:

-Grunnlagsperiode; oktober — desember. Periodiseres ved at man kjerer 2 (a) uker etter
hverandre, deretter 1 (b) uke.

(a)uke:
Uke x Man [Tir |[Ons |Tor |Fre |Ler |Sen|Kommentar Timer
Rolig langtur 2-3 65-70% av maxpuls 2-3
tim timer
Hard langtur
Tempo
Langintervall |1 1 1 4-8 min*4-6 reps 3 timer
time time time
Kortintervall
Restitusjon 45 45 60-65% av maxpuls 1,5
min min timer
Styrketrening |30 30 30 8-12 reps*3-4 sett. 1,5
min min min timer
Spesifikk
styrke
Bevegelighet 15 15 15 Tayer alle dager det
min min min ikke trenes styrke.
(b)uke:
Uke x Man |Tir |Ons |[Tor |Fre |Ler |Sen|Kommentar Timer
Rolig langtur 1,5 2-3 65-70% av maxpuls  |3-4,5
time tim timer
Hard langtur
Tempo
Langintervall |1 1 4-8 min*4-6 reps 2 timer
time time
Kortintervall
Restitusjon 45 45 60-65% av maxpuls |1,5
min min timer
Styrketrening |30 30 8-12 reps*3-4 sett. 1 timer
min min
Spesifikk
styrke
Bevegelighet 15 |15 15 15 Toyer alle dager det




|min [min |[min |

|min |

| ikke trenes styrke.

Grunnlagsperiode; januar — mars. Periodiseres ved at man kjorer 2 (a)uker etter hverandre,
deretter 1 (b)uke.

(a)uke:
Uke x Man |Tir |Ons |Tor |Fre |Ler Sen | Kommentar Timer
Rolig langtur 3-5 65-70% av maxpuls |3-5
timer timer
Hard langtur
Tempo
Langintervall |1 1 1 1 4-8 min*4-6 reps 4 timer
time |time time |time
Kortintervall
Restitusjon 30 30 min
min
Styrketrening |30 30 30 3-6 reps*3-4 sett. 1,5
min min min timer
Spesifikk 8 8 2 av intervallene
styrke min min kjores med 50 rpm
Bevegelighet 15 15 15
min min min
(b)uke:
Uke x Man |Tir |Ons |Tor |Fre |Ler Sen | Kommentar Timer
Rolig langtur 2 3-5 65-70% av 3-5
timer timer maxpuls timer
Hard langtur
Tempo
Langintervall |1 1 4-8 min*4-6 2 timer
time time reps
Kortintervall
Restitusjon 45 45 1,5
min min timer
Styrketrening |30 30 8-12 reps*3-4 1 timer
min min sett.
Spesifikk
styrke
Bevegelighet 15 15 15 15 min 1 time
min | min min




Overgangsperiode: april — mai. Periodiseres som grunnlagsperiodene.

(a(uker):
Uke x Man |Tir |Ons |Tor |Fre |Ler Sen | Kommentar Timer
Rolig langtur 3-5 65-70% av maxpuls |3-5
timer timer
Hard langtur
Tempo 1 3* 10 min overtempo | | time
time
Langintervall |1 1 4-8 min*4-6 reps 4 timer
time time
Kortintervall 1 1-2 min*5-10 reps 1 time
time
Restitusjon 30 30 min
min
Styrketrening |30 30 30 3-6 reps*3-4 sett. 1,5
min min min timer
Spesifikk 8 8 2 av intervallene
styrke min min kjores med 50 rpm
Bevegelighet 15 15 15 45 min
min min min
(b)uke:
Uke x Man |Tir |Ons |Tor |Fre |Ler Seon | Kommentar Timer
Rolig langtur 2 3-5 65-70% av 3-5
timer timer maxpuls timer
Hard langtur
Tempo
Langintervall |1 1 4-8 min*4-6 2 timer
time time reps
Kortintervall
Restitusjon 45 45 1,5
min min timer
Styrketrening |30 30 8-12 reps*3-4 1 timer
min min sett.
Spesifikk
styrke
Bevegelighet 15 15 15 15 min 1 time
min | min min




Konkurranseperiode; mai — september. Periodisering litt vanskeligere i denne perioden. Men i
uker uten ritt kan man felge denne planen.

Ikkerittuker:
Uke x Man |Tir |Ons |Tor |Fre |Ler Sen | Kommentar Timer
Rolig langtur 3-5 65-70% av maxpuls. 3-5
timer Kuttes ved ritt! timer
Hard langtur 1,5 30 min i 1,5
Konkurranse time konkurransefart timer
Tempo 1 3*10 min 1 overtempo, |1 time
time 5 min pauser
Langintervall |1 4-8 min*4-6 reps, 2-3 |2
time min pauser timer
Kortintervall 1 1-2 min*5-7 reps, 3-5
time min pauser
Restitusjon 1
time
Styrketrening |30 30 3 - 6 reps*3-4 sett. 1 time
min min
Spesifikk 3*5 Styrketrakk som del av
styrke min langtur
Bevegelighet 15 |15 15 15 Toyer godt alle dager |1 time
min | min min |min man ikke trener styrke.
Rittuker:
Uke x Man |Tir Ons |Tor |Fre|Ler|Sen |Kommentar Timer
Rolig langtur 2 65-70% av 2
timer maxpuls timer
Ritt | Ev. ?
Ritt Ritt timer
Tempo 1 time 3*10 min
overtempo
Langintervall
Kortintervall 1 time 1-2 min*5 reps
Restitusjon 45 45
min min
Styrketrening |30 3-6 reps*3-4 sett. |30
min min
Spesifikk
styrke
Bevegelighet 15 15 15 45
min |min |min min




Dette var et forsek pa & vise at med relativt “’lite” trening er det mulig & trene seg i veldig god
form. I forslaget jeg har laget trener man minimum 6 timer i uka, og maksimum 13 timer.
Malet er at hver treningstime skal bidra til & gjere deg i bedre form. Treningsprogram er ingen
absolutt ting. Man kan variere innenfor de rammene som jeg har lagt, eller man kan plukke ut
elementer av det. Mange vil sikkert synes at jeg har lagt opp til veldig mye trening. Da er det
bare 4 trene mindre. Jeg anbefaler da & kutte ut de lette oktene. Men om dere sjekker
treningsdagboka grundig, er jeg sikker pd at mange trener like mye som jeg har anbefalt her
(eller mer!).

Haper jeg far noen tilbakemeldinger pa det jeg har skrevet her.

Kjetil Have
Molde.



