Genomforande i stort
e Genomforandeperiod — 6 manader, 24 veckor (start i mitten
oktober-borjan november — avslut slutet mars-mitten april)
e Periodisering i 5 st. block a 4 eller 6 veckor. Fokus inom
respektive period ar féljande:
o Anpassning, grundlaggande uthallighet,
styrkeuthallighet och motorik
VO;max (central kapacitet/hjarta, motor)
Upptrissad uthallighet vid troskel, intensiv uthallighet
VO;max (central kapacitet/hjarta, motor)
Mer av allt, utmana pa slutet, tavlingsforberedelse
e Samma passupplagg alla veckorna i respektive period.
Aterhallsamt i bérjan av perioden, mer utmanande i slutet av
varje period.
e Passlangd 90 min. (Utom period 2 och 4 = 75 min).
e Fokus pa sittande cykling, generell kadens 80-95 rpm, kadens
styrkeuthallighet 50-65 rpm, kadens motorik 95-105 rpm.
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Tankar bakom upplagget

Spinning som ska efterlikna cykeltraning. Langre pass med tydlig
malsattning och med en borjan och ett slut, for 6kad utveckling.
Ger dven Okad forstaelse for traning och traningsupplagg via
periodisering och hur olika triningsmetoder ska kinnas. Okad
motivation att vara med pa en lang resa.

Viktiga begrepp

Mjolksyratroskel eller anaerob troskel

Viktig zon att lara kdnna hos sig sjalv. Precis pa troskeln (AT, oftast
kring Borg 15-16) kan kroppen gora sig av med mjolksyran i
samma takt som den bildas. Har kan man beroende pa
traningsstatus ligga i ca 40-70 min vid kontinuerligt arbete.
Andningen ar kraftig men oftast kontrollerad, mycket fokus pa
traningen. Okning av tempo eller belastning mirks direkt. Kér man
over troskeln upplever man exempelvis att benen boérjar stumna
och andningen blir mer frekvent.

Traning pa stressad troskel (AT+) Borg ca 17, orkar man maximalt
ungefar 15-20 min vid kontinuerligt arbete. Strax under sin troskel
kan man ofta bedriva arbete betydligt langre.

Mattias tankar

Periodisering

Med periodisering far vi en planerad variation i belastning for
att optimera utvecklingen av kapaciteten. Traningsplaneringen
far en tydlig borjan och ett tydligt slut dar vi jobbar mot ett mal.
Det ger extra motivation att se utvecklingen under perioden
och forsta hur och varfor detta astadkoms.

En annan fordel med periodisering ar att fokus kan laggas pa
olika typer av kvaliteter i de olika perioderna. Det ar svart att
trana alla kvaliteter samtidigt, darfor har de olika perioderna
olika fokus. Den femte och avslutande perioden syftar till att ge
en sa bred och komplett konditionstraning som maijligt infor
varens formtoppning i kondition.

Traningsstyrning - hur ska det kinnas?

Giro-passet ar tankt att instrueras utan styrning av pulsklocka
eller effektmatare utan i stallet med fokus pa upplevd
anstrangning (Borg). Pulsmatning och eller effektmatning skall
om det anvands i detta pass ses som ett komplement till
motionadrernas upplevda anstrangning — inte tvartom. Lugn
traning styrs overlag battre och enklare med Borgskala och puls,
medan intervaller styrs valdigt bra med Borgskala och effekt.

VO;max

Traning som framforallt bedrivs med en intensitet pa och 6ver
maximalt syreupptag, Borg 18-19 (oftast kring 90-95% av
maxpuls). Denna traning resulterar i maximal andning och
kraver fullt fokus. Det ar mycket jobbigt och kraver hog
motivation for att genomfora. Traning pa denna intensitetsniva
kan bara genomforas i ett fatal minuter (20-30 min totalt under
ett traningspass beroende pa traningsstatus). Det finns ingen
exakt vetenskap kring vilka intervaller som ar bast for att
belasta VO2max, men de som anvands i Spin giro ar nagra av de
typiska VO.max-intervaller som brukar anvandas

Med hjalp utav Borgskalan (upplevd anstrangning) hittar vi ratt traningsintensitet. Borgskalan ar ett ypperligt bra verktyg for att lara
sig hur olika traningsmetoder och intensitet ska kdannas. | kombination med pulsen och watt som komplement till den egna kanslan,
kan du vara saker pa att du gor ratt. Men kom ihag att din kdnsla och upplevelse (Borg) har foretrade framfor ett visst pulsslag, da
pulsen kan variera mer dn du tror. Det géller dven fér den som styr traningen med effekt. Aven om effekt &r mer stabil &n puls, har
man inte alltid lika bra ben/form, sa kansla har alltid foretrade framfor att kéra med "huvudet under armen”.
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