Spin giro period 1 - Anpassning uthallighet, styrka och motorik - vecka 1-4
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Fokus i perioden &r tillvanjning och att bygga uthallighet for att klara kommande perioder. Du uppmanas att ta det lugnt de
forsta passen, for att sedan utmana dig mer i slutet av perioden.

Det ar dven har du forsoker hitta ratt sittstallning, eventuellt vdnja dig vid nytt material (skor, byxor), forsta
tréningsstyrning (Borg kontra puls), langre pass utmanar leder och senfasten — skynda langsamt om du ar nybérjare. Du
som redan &r van cyklist, vare sig det ar inomhus- eller utomhuscykling, kan trycka pa lite mer pa passen fran borjan.

16 min uppvarmning & brygga 48 min styrke- & motorik-intervaller
e 8 min uppvarmning, stigande intensitet, 80-90 rpm o Styrkeintervallerna skall ha sadan belastning att
e 8 min brygga med 4 st accelerationer 10 s = minska benen hela tiden orkar med att ha fullt tryck i
kadens till runt 50 rpm, 6ka till tung belastning, pedalerna. Musklerna far darfér avgora hur hart
accelerera sedan upp till runt 100 rpm. du kan kora. Det ar den upplevda kénslan (Borg) i
OBS! Accelerationen ar viktigare an belastning, men benen som styr inte pulsen.
motstandet maste vara stort sa att man inte “trampar e Motorikintervaller med hég kadens, skall 6va upp
igenom”. Daremellan rullar vi pa i 80-95 rpm motoriken som kravs for att kunna uppratthalla
Tank pa att det fortfarande ar uppvarmning och vi ska hog kadens utan att det bildas alltfor hoga
inte ha benen fulla med mjolksyra laktatvarden (mjolksyra).
16 min distans med spurter 5 min nedcykling
e Aktiv cykling med en skon kansla av distanscykling, o Aktiv nedcykling, viktigt att behalla den aktiva
Borg 13, 85-95 rpm cyklingen och lata anstrangningen sakta sjunka
* 4x(30s) sittande utmanande spurter. Relativ hog ned under Borg 12

kadens 85-105 rpm och en jobbig kansla, Borg 18, ca

. . 5 min dynamiska rorlighetsovningar
3 minuter Borg 13 mellan varje spurt

Mattias tankar

Ta forsta perioden till att hitta ratt sittstallning, anpassa kroppen foér de langre passen, ta det varsamt med de s.k.
styrkeuthallighetsintervallerna (lag kadens), lar dig dricka med jamna mellanrum och kanske viktigast av allt — Iar dig hur
traningen ska kdnnas med hjalp av Borgskalan. Kanns det Borg 14 eller 15 i benen, sa ar det ratt, dven om pulsen upplevs
som lagre an normalt. Det &r latt att kora for hart i denna period om man tror att man ska ligga pa en specifik pulszon
som benen egentligen inte fixar med tung kadens. Borgskalan, med pulsen som komplement, ger dig ett bra verktyg for
att styra traningen.

Har du planer pa att kopa nya cykelbyxor och kanske cykelskor ar det perfekt att géra det i denna period.

Date: 2016-10-10 Status: Published



