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Elitplanen

Elitplanen ar ett styrdokument for den svenska satsningen att nd hogsta idrottsliga
nivd inom alla cykelsportens grenar. Den innehdller ett trdningskoncept som
beskriver grunderna i cykeltrdning samt strukturerar och definierar den "svenska
modellen” for cykeltrdning. Ddérefter finns en utvecklingstrappa som beskriver en
cyklists utveckling frédn nybaorjare fill internationell elit. Slutligen finns gren- och
kravprofiler for alla de cykelgrenar vi utdvar i Sverige.

Perpetuum mobile

Perpetuum mobile &r latin och betyder "stndig rérelse”. Denna elitplan ska inte
vara ett statiskt dokument, utan ska helst stdndigt uppdateras i takt med nya rén,
erfarenheter och trender samt de férutséttningar som rdder inom cykelsporten i
Sverige och internationellt.

Alla som l&ser och anvdnder detta dokument ar darfér naturligtvis oerhort valkomna
att ge forslag pd féréndringar som de upplever kan géra utvecklingstrappan bdattre.

Forslag Idmnas fill:

Fredrik Ericsson

fredrikericsson@scf.se

+46 705 819455

Ett stort tack till féljande personer, som alla har bidragit till innehdllet i denna text:
* Anders Karlsson

*  Mattias Reck
* Jens Westergren



Traningskoncept

Inledning

Cykeltrédning kan bedrivas p& en mangd olika satt, med exempelvis varierande
metoder, redskap och filosofier. Darfér ér det viktigt att det finns ndgon typ av
struktur och terminologi som gér att alla pratar "samma sprdk” nér det gdéller
trdningen oavseftt disciplin. Defta underldttar kommunikationen mellan trdnare,
aktiva och ledare, méjliggoér j@mforelser mellan olika typer av tréning och haller
uppe kvalitén pd frédningen inom svensk cykelsport.

Nivan pd informationen i tfréningskonceptet ar generellt ganska hég och riktar sig till
de som redan har en grundlGdggande kunskap om cykelfrdning. Mdlet &r dock att
utbilda fler och dérfér finns for det mesta foérklaringar till flera avancerade och/eller
cykelspecifika begrepp. Kunskapen i tréningskonceptet é&r dven ndédvandig for att
kunna forstd och tolka innehdllet i "gren- och kravprofilerna”.

Svenska Cykelféorobundets Traningskoncept dr inget tréningsprogram eller
traningsfilosofi som berdttar exakt vad, var, ndr och hur en cyklist ska trédna. Det ar
upp till varje trdnare eller aktiv att utforma sin trédning, gérna med utgdngspunkt i
"gren- och kravprofilerna”. Trdningskonceptet ska vara ett verktyg, en vagledning,
en guide och ett stdd fér aktiva och trénare att férbattra deras kommunikation och
s@kerstdlla att tréningen berdr alla de fardigheter som krévs i den givna disciplinen.

Instélining och afttityd fill fr&ning

Utdver en struktur och terminologi for tfréningen vill Svenska Cykelférbundet med det
har "tradningskonceptet” dven férmedla en instdlining och attityd fill idrottandet som
vi vill ha inom svensk cykelsport och som vi tror &r viktig fér en optimal
prestationsutveckling.

Man har genom dren pratat om att det krévs 10 x 1000 = 10000 fimmar eller 2 x 7 x 50
x 10 = 7000 traningspass innan en idrottare har natt sin fulla potential. Det dringen
tvekan om att det krévs mé&nga &r med mycket tréning fér att nd varldseliten inom
vilken idrott som helst. Viken mangd tréning som kravs skiljer sig dock &t mellan olika
idrotter, grenar och discipliner. En sak har alla gemensamt, det krdvs hdgsta
ténkbara kvalité pd tréningen och stor hangivelse. Oavsett om det dr gdller
finslipning av teknikdetaljer, stenhdrda sprintintervaller, Idnga distanspass,
traningstavlingar eller mental tréning, genomfér de bdsta idrottarna allt detta pd
bdsta tankbara satt.

Att vara totalt uppslukad av sin idrott och bara "tdnka cykel” varenda vaken sekund
kan dock "bli for mycket”. De flesta behdver andrum for att ladda batterierna och
kunna fokusera till 100 % nér det vél krévs. Aven om ett sténdigt fokus pd idrotten
kan vara negativt ser ofta de bdsta idrottsutévarna sig sjélva som idrottare 24
timmar om dygnet och 365 dagar om dret”. Skilnaden dr att i detta dygnet-runt
idroftande ingdr att totalt koppla av frédn idrotten nér det inte krévs fokus, for att
hushdlla med sina mentala krafter.



En faktor som ofta skilier de bdsta idrottarna frédn de som inte nér sin fulla potential ar
sinne for detaljer. Bdde att se identifiera, analyser och &tgdrda de allra minsta
detaljerna, men dven att ta beslut om att en detalj krdver for stor anstréngning aft
forbattra att jakten pd att forbattra detta kan leda till férsamringar pd viktigare
omrdden. Alla idrottare har faktorer i sin prestationsférmdga som kan férbattras. Det
ar alltsé inga problem aftt Idgga all sin tid och energi pd detta, med den uppenbara
risken att idrottskarriGren avslutas p.g.a. mental utbrédndhet innan den fulla
potentialen ndtts. Att 1dra sig IGgga sitt fokus pd de detaljer som ger mest forbdttring
i forndallande fill de resurser de kréver ar en viktig forméaga.

Né&r en idrottare genomfér alla sina férberedelser (t.ex.
tréning, material, kost, &terhdmtning etc.) halvhjartat blir
oftast effekten att varje del adderar till dvriga.

Lyckas man dédremot som idrottare n& hég kvalité i alla
aspekter av sitt idroftande brukar detta leda till en
ackumulering och multiplicering av effekten av alla
férberedelser.

10+10=20 10x10=100
10+10+10=30 10x10x10=1000
10+10+10+10=40 10x10x10x10=10000

10+10+10+10+10=50
10+10+10+10+10+10=60

10x10x10x10x10=100000
10x10x10x10x10x10=1000000




Traningslara

Grunden i en tréningslara ar kunskap om hur den ménskliga kroppen ar uppbyggd
och fungerar rent fysiologiskt. For att trdningen ska vara sé& effektiv som majligt ér det
viktig att kunna mdata parametrar som tid, intensitet och traningsbelastning. Den bor
aven ske med rétt dynamik i trampningen, d.v.s. rérelsehastighet och
kraftutveckling. Slutligen ska allt detta bakas ihop fill ett program som bestér av
trdningsmetoder och traningsdvningar som genomfdrs med olika typer av
traningsmedel. Avsnitten nedan gdrigenom allt detta knutet till cykelsporten.

Cykelfysiologi

Olika cykeldiscipliner kraver valdigt olika fysiska formdgor och dérmed olika typer av
trédning. Den mdanskliga kroppen ér dock uppbyggd pd och reagerar pd tréning pd

ungefdr samma satt. Darfér ska vi har gd igenom de fysiologiska grunder som galler

fér alla cykeldiscipliner.

Som vi kommer se nedan kan kroppen omvandla olika ndringsédmnen il
muskelenergi med hjdlp av syre (aerobt) eller utan tillgdng ftill syre (anaerobt). N&r
man utfér ndgon typ av arbete sker sténdigt en mix av aerob och anaerob
energiomvandling. Det @r frdmst intensiteten pd arbetet som avgdr hur mycket
energi som kommer frdn aeroba respektive anaeroba processer. Vid maximalt
arbete kommer den stérsta méngden energi frdn anaeroba processer, eftersom de
kan ge mycket energi snabbt. De aeroba processerna kan inte ge lika mycket
energi och behdver lite tid pd sig for att komma igdng. Nadgonstans mellan 60 — 90
sekunder maximalt arbete évergdr déremot normalt de aeroba processerna till att
vara de dominerande. 75 sekunder anses darfér vara grénsen mellan sprint- och
uthdllighetsidrott.

Valdigt manga cykeldiscipliner &r nGdgon form av uthdllighetsidrott och den mest
grundldggande uthdllighetsparametern é@r det maximala syreupptaget (VO2max).
Definitionen fér detta ar méngden syre kroppen kan ta upp under en hel minut for
att anvdnda i samband med energiomvandling i musklerna. Syreupptag (VO2max)
anges i absolut mangd syre (L/min) eller relativt kroppsvikten (ml/kg'/min-).
Cyklister i uthdllighetsdiscipliner kan ha ett VO2max p& > 6 L/min! eller > 85 mi/kg
/min-1. Syreupptaget begrénsas framst av hjértats storlek (slagvolym) och dérmed
formdga att pumpa ut blod, och kallas ofta fér central kapacitet. Starkt kopplat fill
det VO2max d&r begreppet aerob effekt, viket dr den hogsta takten pd kroppens
energiomvandling med hjdlp av syre.

Aerob kapacitet &r den maximala mangd energi kroppen totalt kan utvinna med
hjalp av syre fér en given tfidsperiod eller méngd arbete. Den aeroba kapaciteten
bestdms av cyklistens VO2max och vilken procent av VO2max som samma cyklist
kan arbeta pd& under det givna arbetet, vilket kallas nyttjandegrad. Den aeroba
kapaciteten och nyttjandegraden ar starkt knuten till det som ofta kallas
mjolksyratroskeln eller anaerob troskel. Detta &r den hdgsta intensitet dér kroppen
kan hélla jamvikt mellan produktion och borttransport av den mjdlksyra som bildas i
musklerna vid arbete for &teranvéndning/ombildning i andra muskler. Denna
ateranvandning och ombildning sker snabbare ju mer aerobt frénad en muskel ér.
Cyklister i uthdllighetsdiscipliner har ofta en tréskel vid 85-95 % av VO2max och kan
arbeta pd den intensiteten under ~60 minuter. Anledningen fill att detta ofta kallas



mijolksyratréskeln ar for att den vanligaste metoden fér att underséka denna j@mvikt
ar att mata koncentrationen mjdlksyra i blodet. Mjdlksyran i blodet férsémrar i sig inte
prestationsféormd&gan, utan finns alltid dér i viss méngd (Aven vid vila) och ar ett
viktigt bransle for exempelvis hjartmuskeln. Anledningen fill att man mater
mjolksyrakoncentrationen i blodet ar fér att det @r ett bra indirekt méatt pd& miljén
inne i de arbetande musklerna samt hur mycket kolhydrater som foérbrénns vid
energiomvandlingen. Kolhydrater ér det b&sta och mest effektiva brénslet for
muskelarbete. Problemet dr att kroppen bara har kolhydratsdepder fér ca en
timmes maximalt arbete. Darfér ar det viktigt att ha en bra férmdga att anvénda
fett som brénsle for alla discipliner som har en tavlingstid p& ndrmare en timme eller
ldngre. Maximal fettforbranning (Fatmax) vill man precis som med mjélksyratréskeln ha
sd I&ngt upp i sitt intensitetsregister som majligt. Cyklister i uthdllighetsdiscipliner har
Fatmax, vilket ibland kallas aerob tréskel, vid 65-75 % av VO2max och kan arbeta pd
den intensiteten under ~240 minuter. Den aeroba kapaciteten bestéms av bade
central och lokal kapacitet, d.v.s. fysiologiska anpassningar ute i musklerna som t.ex.
mitokondrietéthet, kapillartéthet, muskelenzymer och storlek p& kolhydratsdepder.
Tréning fér den aeroba kapaciteten delas ofta upp i intensiv kapacitet, d.v.s. dver
troskel (<60 min maximalt arbete), och extensiv kapacitet, d.v.s. under troskel (> 60
min maximalt arbete). Nar det gdller fettféroranning ar det viktigt att gora skillnad
pd fettforbranningstréning och traning for fettforbrénningen. Den férstnédmnda ér
tréning som férbrdnner stor mangd fett under sjdlva traningspasset (extensiv
kapacitet) medan den andra &r traning som férbattrar fysiologiska system som &kar
kroppens formdga att anvanda fett som brdnsle, vilkket inte nddvandigtvis innebdr
en stor férbrénning av fett under sjdlva passet.

Nar syreftillférseln till de aeroba processerna i musklerna inte racker till, kan kroppen
bilda energi via anaeroba processer, d.v.s. utan syre. Det gér den genom att bryta
ner (spjalka) ett @Gmne som finns lagrat i muskeln som heter kreatinfosfat (PCr) samft
genom att spjdlka kolhydrater. Spjalkningen av kreatinfosfat ger stora méangder
muskelenergi mycket snabbt men lagren tar slut inom 5 — 10 sekunders maximalt
arbete och lagren mdste sedan aterstdllas med hjdlp av aeroba processer. Den
anaeroba energiomvandlingen av kolhydrater kan ocksé frigéra mycket energi
snabbt. Spjalkningen av kolhydrater har dock ett pris, den skapar en surare och
surare miljo inne i musklerna som fill slut innebdr att intensiteten maste sénkas. Denna
férsurning inne i muskeln sker p.g.a. en ansamling av vatejoner (H*) som tidigare satt
ihop med mjdlksyran som transporterats ut i blodet. Eftersom spjdlkning av
kreatinfosfat inte medfér ndgon bildning av mjdlksyra (kallas lactic acid p&
engelska) kallas den alaktacid anaerob, medan spjalkningen av kolhydrater, som
medfor mjolksyrabildning, kallas laktacid anaerob.

Anaerob effekt ar den stérsta mdngden energi per tidsenhet som kroppen kan
utvinna utan hjdlp av syre. Denna férmdaga ér beroende av bdde god alaktacid
och laktacid anaerob férméga. Den hdgsta anaeroba effekten kan bara
upprdatthdllas 5 — 10 sekunder, men anvénds ocksd som term for maximala insatser
Over lite langre tidsperioder, t.ex. 30 sekunder. Traning for anaerob effekt kallas ofta
for produktionstraning.

Anaerob kapacitet ar den stérsta mangd energi kroppen totalt kan utvinna frén
anaeroba processer (alaktacida och laktacida) under ett maximalt arbete. En
sprintidrottare pd elitnivd kan spendera alla sina anaeroba resurser p& ca en minut,
medan de flesta behdver 2-3 minuter maximalt arbete fér att géra av med alla sina



anaeroba resurser. Denna férmdaga beror inte bara pd férmdgan att skapa energi
anaerobt, utan dven pd férmdagan att fortsétta arbeta (skapa energi) trots en surare
och surare miljé inne i musklerna. Surheten inne i musklerna kan férskjutas framat i viss
mdan genom att kroppen "buffrar” de sura slaggprodukter som de laktacida
processerna innebdr, d.v.s. Idter andra dmnen ta upp och neutralisera dem. Tr&ning
fér anaerob kapacitet kallas ofta fér toleranstraning.

Musklerna ar uppbyggda av tvé olika typer av muskelfibrer, typ | (IGngsamma) och
typ 1l (snabba). De snabba muskelfibrerna delas dessutom in i tvd underkategorier,
typ lla och typ lIx, dér typ Il x &r de snabbaste och typ lla kan ses som en mellanform
mellan typ | och typ Il. Vilkken férdelning av de olika fibertyperna p&verkar vilka
egenskaper en muskel har. Manniskor féds med olika muskelfiberférdelning, men
aven olika muskler inom samma person kan ha olika férdelning, viket avgdr deras
naturliga egenskaper. Muskelfiorerna pdverkas dock av traning i riktning mot de
egenskaper som tr&nas, men behdller generellt sina ursprungliga egenskaper.

Hur mé&nga och vilken typ muskelfiorer som aktiveras beror frdmst p& arbetets
intensitet (effektutveckling) och generellt sett aktiverar kroppen fler och fler och
snabbare och snabbare muskelfiorer ju hogre intensiteten blir. Aktiveringen p&verkas
dessutom av faktorer som kraftutveckling, rérelsehastighet och férdndras dven ju
l&ngre arbetet pagdr.

Fibertyp
Typ | Typ lla Typ lIx
. Kontraktionshastighet Lag H6g HOgst
eMgsnkstlg"C;r Kraftutveckling per tidsenhet Lag Hég H&gst
9 P Uthdllighet Stor Ganska sfor Liten
Kapillartathet Hog Medel Lag
Aeroba Mitokondrietathet Hbg Medel Lag
anpassningar Myoglobininnehall Hogt Medel Légt
Aeroba (oxidativa) enzym Ménga Medel F&
Kreatinfosfatinnehall Medel Hogt Hogt
Anaeroba . 2 s
anpassninaar Anaeroba (glykolytiska) enzymer Fa Medel Manga
P 9 Buffringskapacitet H6g Medel Lag
Brénsle Kolhydratinnehdll Medel Hogt Hogt
Fettinnehall Hogt Medel Lagt

Formdagorna styrka och snabbhet ér éverlag inte s& avgdérande inom de flesta
discipliner eftersom man normalt har méjlighet att valja véxel p& cykeln, vilkket gor
att cyklister s@llan utsatts for rérelsehastigheter eller krafter som begrdnsas i ndgon
stérre utstrdckning av deras styrka eller snabbhet. Styrka och snabbhet berdrs i
avsnitten "styrka” och "snabbhet”.

Principer och begrepp

All fréning bygger pd en rad principer och begrepp som dr bra att ha en
grundldggande forstdelse fér, som idrottare och tranare, for att fréiningen ska kunna
ge maximala resultat.

Specificitet, d.v.s. aft "du blir bra pd det du trénar” &r den mest grundldggande
tréaningsprincipen. Ddrmed inte sagt att en idrottare endast ska tréna exakt som pd



tavling hela tiden. Det ar daremot viktigt att forstd vilka egenskaper som krdvs i en
given disciplin och trdna dessa pd bdsta satt.

Tréningen maste ge upphov till en (6ver) belastning av kroppen fér att den ska
anpassa sig till irdéning genom en éverkompensation, d.v.s. bygga upp sig fill en
hogre nivd an tidigare. Det behdver dven vara en Idmplig progression gdllande
traningens belastning och innehdll. Trdningen behdver dven ha en kontinuitet som
innebdr att kroppen pd regelbunden basis utsatts for belastning. Tr&ningen bér dock
inte vara allt fér statisk gdllande belastning och innehdill, utan bér ha en variation
6ver tid. Alla ménniskor reagerar inte exakt lika p&d samma typ av trdning och har
dessutom olika behov gdllande vilka féormdagor de bér trana, darfér ska traningen
vara individuellt anpassad.

Tréningens reversibilitet innebdr att om trédningen upphdr kommer flera av de
anpassningar som fidigare tréning gett bérja gd tilllbaka mot otrdnade nivéer.
Denna tillbakagdng sker olika snabbt for olika fysiologiska anpassningar, med den
generella regeln att de anpassningar som snabbast trdnas upp férsvinner snabbast
och de som tar l&ng tid att bygga upp foérsvinner IGngsamt.

Tradningen kan genomfdras med en mangd olika traningsmetoder, ddr de vanligaste
inom cykelsporten dr:

1. Intervallmetod innebdr att man omvaxlande trédnar pé olika hég intensitet
under ett trdningspass. Vid intervalltrdning dr det ofta avgdrande vilket
forhdllande man har mellan arbetsintervall och vilointervall. En annan aspekt
att ta hansyn till &r intervallernas amplitud, d.v.s. skilnaden i intensitet mellan
arbetsintervallen och vilointervallen, vilkket kan vara allt mellan mycket liten
skillnad till total vila mellan intervaller.

Exempel pa karaktdaristik for vanligt forekommande intervaller

Fysiologiskt system Férhdllande Amplitud
Aerob effekt 2:1 1ill 1:2 Medel till hdg
Aerob kapacitet 2:1 till 10:1 L&g till medel
Anaerob effekt 1:5 1ill 1:50 H&g till mycket hég
Anaerob kapacitet 1:4 till 4:1 L&g till hég

2. Kontinuerlig metod innebdr att man frénar en ldngre tid p&d samma satt under
etft tréningspass, ddr typexemplet ar distanstréning pd landsvag. Detta kan
dven innebdra ldngre block med samma typ av tradning inom ett och samma
pass, t.ex. 2x30min (vilket allts& grénsar fill intervallmetod).

3. Upprepningsmetod innebdr att cyklisten utfér ett s@rskilt moment, ofta med
ett tydligt tekniskt inslag, flera génger med vila eller annan typ av trédning
mellan. Exempel &r att i cykelcross kliva av cykeln, springa en strécka och
sedan hopp pd cykeln igen eller i downhill kéra ett avgérande parti av
banan.

4. Delmetod innebdr att bryta ner ett sarskilt moment ytterligare an vid
upprepningsmetod. Tar vi samma exempel som ovan handlar det nu om att
trdna avstigningen fr&n cykeln for sig eller att frdna landning pd halt underlag
efter ett hopp eftersom man vet att VM-banan innehdller ett mycket stort
hopp i malg&ngen ddr det blir mycket lerigt vid regn.

Traningsmedel ar franingsform/idrott du tr&dnar och/eller den utrustning du anvénder
for att genomfoéra tréningen.




Tréningsmedel for den rena cykeltréningen ar vilkken typ av cykel du kér pd, t.ex.
bana, BMX, cykelcross, dirt eller tempocykel. Det kan é&ven innefatta saker som rulle,
testcykel, trainer eller detaljutrustning som Power Cranks.

Den alternativa trédningen genomférs ocksé& med olika trdningsmedel. Forslag pd bra
alternativa trdningsmedel...

... for uthdllighet ar t.ex. I6pning (terréng, bana, I6pband), Idngdskidor, rodd, inlines,
rullskidor, kanot, snoskor, stavgdng, simning och wetvest.

... for styrka ar t.ex. skivstdng, hantlar, balansboll, gummiband och kettlebells.

... for teknik/koordination &r t.ex. motocross, alpin skidékning, gymnastik och
brottning.

Traningsutrustning &r hjdlpmedel som inte direkt behdvs for att utfoéra sjdlva
traningen men som kan férbattra tréningen p& ndgot satt, t.ex. dkad kvalité, samla
in information eller férenkla. | dagsldget finns en mangd olika typer av matare som
ger information om traning och tavling t.ex. effekt, GPS-positionering, kadens, puls,
hj@rtfrekvensvariation (HRV), andning. For teknikirédning anvands ofta utrustning som
filmkamera for videoanalys (DartFish).

Effektmd&tare

Av all den traningsutrustning som finns att tillgd ar effektméataren den som ofta ger
storst forbattring av prestationsformagan, darfor fér har effektmataren ett eget
avsnitt. Det &r dock ett verktyg som har f&tt rykte om sig att vara avancerat och
krdva b&de mycket kunskap och tid. Det &r utan tvekan ett avancerat verktyg och
fér att kunna utnyttja en effektmdatare fullt ut krédvs mycket kunskap. D&remot krévs
inte mycket kunskap eller tid fér att filgodogdra sig de mest grundldggande
funktionerna och stérsta vinsterna med en effektmdatare och de kan pd mdanga satt
férenkla traningsprocessen for cyklister.

Att tréna utan en effektmdatare kan liknas med att "bygga ett hus utan att anvénda
en tumstock” eller "gd till gymmet och inte ha en aning om hur mycket vikt man
lyfter”. M&nga av de mest framgdngsrika cyklisterna, inom flera discipliner, har
anvant en effektimdastare som del i sina férberedelser det senaste decenniet. For den
stora massan &kar anvandningen av effektmdatare lavinartat och ér utan tvekan
framtidens traningsverktyg, fradmst for de mest fysiskt krdvande disciplinerna.

Effektutvecklingen ar den méngd arbete som du genomfér pd cykeln
(frampningen) per tidsenhet, d.v.s. hur mycket energi som omsatts, och mats i watt
(W). Enkelt uttryckt ér det "hur hdrt du trycker pd pedalerna gdnger hur fort du
trampar”. For att producera mer effekt mdste du alltsé antingen trycka hdrdare pd
pedalerna och/eller frampa fortare.

Effekt = (kraft x strécka)/tid = vridmoment/kadens = joule/sekund

Effektutvecklingen ér ett mycket objektivt matt pd din prestationsformdga. X watt ér
alltid x watt oberoende pd hur varmt, bldsigt eller backigt det &r, om du cyklar i



skogen eller pd landsvagen och om trdnar med polarna eller tavlar. Ju mer effekt
du producerar desto fortare cyklar du, s& enkelt ér det.

Vad anvander man en effektmdatare till2

1. For att styra tréningen att bli specifik och precis som den var tédnkt. Med en
effektmdatare kan du skapa modelltrdning som efterliknar den véntade
tavlingssituationen s& néra som majligt, eftersom du har god insikt i intensitet,
krafter och rérelsehastigheter. Effektmdtaren reagerar snabbt pd féréndringar
i intensitet och du finjusterar dé@rmed din egen kansla, vilkket ar ovarderligt i
tavlingssituationer nar effektmdataren kanske inte finns till hands (och mé&nga
gdanger inte bor géra det heller eftersom det tar fokus fran tavlingen).

2. Medan du trnar och tavlar samlar effektmdataren hela tiden in rattvisande
och tillférlitlig information. Du kan analysera tréning och tévling (enskilda pass
eller en hel séisong) EFTERAT och dra slutsatser om VARFOR det gick si eller s&,
vilket ar avgdrande fér alla traningsprogram. Du férenklar tréningsprocessen,
genom att f& all viktig information pd ett tydligt och 6verskadligt satt.
Framforallt far du ett bra matt pd din trdningsbelastning. Inget mer
gissningsarbete och spekulationer!

3. Med en effektmdatare &r all fréning testning och alla de tester du kan
genomfdra med en effektimdatare ar extremt effektiv fréning (se avsnittet
"falttester” for mer information). Nu kan du verkligen veta om du blivit starkare
eller om det bara kants s&. Med ett exakt matt p& din prestationsférmdga
kan du éven tavla mot sig sjdlv genom att hela tiden stréva efter att férbdttra
din "personbdsta” effektutveckling. Dessutom far du frdn varje tavling input i
din egen kravanalys for vad du behdver férbattra i téavlingssammanhang.

4. Den 6kade kdnslan for intensitet forbdttrar normalt din farthdliningsférmaga,
vilket &r bland de allra viktigaste prestationsfaktorerna och kan skétas med
millimeterprecision med en effektimdatare.

5. Utféra aerodynamiska tester som néstan ar lika noggranna som de i
vindtunneln, fér att ta reda pd om all den "aeroutrustning” du kdpt verkligen
gdér dig snabbare... Aerodynamiska tester kan utféras med alla typer av
effektmdatare, men om man kombinerar métaren iBike med en annan
effektmdatare kan man f& aerodynamiska varden i realtid. Med en iBike kan
man dven analysera viktiga aspekter av klungkdrning och att ligga pd rulle.

Det finns en mangd olika parametrar och varden som en effektimdatare kan ge
information om. Nedan 4ar kortare forklaringar fér de mest vanligt férekommande.

Medeleffekt (AP) fé&r en hel tavling eller helt fréningspass ér det vanligast
forekommande och dr ofta ett bra matt pd prestationen, sarskilt ndr intensiteten
varit jdmn. Inom cykelsporten ér dock intensiteten ofta inte sarskilt jGmn. D&rfor ar
det normalt mer intressant aftt titta p& medeleffekten for sarskilda delar av ett lopp
eller for enskilda intervaller eller dvningar under ett trdningspass.

Om medeleffekten ar den foérsta parametern som man normalt tittar pd ér méanga
gdnger den normaliserade effekten eller Normalized Power™ (NP) ndsta och mer
intfressant. Vid maximalt arbete med valdigt varierande intensitet, som ar vanligt i
cykel, blir medeleffekten lagre dn samma person skulle klarat av med en jGmn
intensitet och effektutveckling. NP anvdnder en algoritm baserad pd kunskap om
fysiologiska reaktioner for att berdkna vad medeleffekten for ett varierande arbete



skulle varit om det varit helt jdmnt. F&r att NP ska ge fillforlitiga varden
rekommenderas endast tidsperioder &ver 10 minuter.

Bdde AP och NP anges ofta relativt till en persons kroppsvikt eftersom det utjidmnar
skillnader i effektutveckling som sker p.g.a. skillnader i kroppsstorlek. Tvé personer kan
t.ex. badda klara att hdlla 300W uppfér en backe, men om den ena vager 85kg och
den andra 60kg kommer den som vager 60kg kdra snabbare eftersom den har
SW/kg och den som vager 85kg har 3,5W/kg.

Variationsindex (VI) ér ett matt p& hur varierande effektutvecklingen varit under en
tavling, ett traningspass eller delar av dessa. VI & NP/AP och ar VI 1,0 har alltsé
intensiteten varit jdmn.

Typ av tdvling Variationsindex (VI)
Bana (1-timmes rekord) 1,00 -1,02
Bana (poénglopp) 1,15-1,50
Cykelcross 1,06 - 1,45
Landsvég (fempolopp) 1,00 - 1,04
Landsvég (linjelopp) 1,00-1,35
Landsvég (kortbana) 1,06 - 1,50
MTB (XC) 1,13-1.50

For uthdllighetsidrotter ar det enskilt bdsta mattet pd prestationsféormdgan den
personens troskeleffekt eller Functional Threshold Power (FTP), eftersom det &r
summan av dennes syreupptag (VO2max), aeroba kapacitet och rérelseekonomi.
Darfér anvands FTP som en for referenspunkt vid tester, bestdmmande av intensitet
och intensitetszoner (se nedan)

Intensitetsfaktor eller Intensity Factor™ (IF) &r NP/FTP och &r ett matt pd den relativa
intensiteten, d.v.s. var en viss NP ligger i férhdllande till prestationsférmdagan for den
personen. Om tvd personer som vager 75kg cyklar p& 300W (4W/kg), men den ena
har en FTP p& 400W och den andra p& 275W bilir deras VI 0,75 och 1,09.

Typ av tavling Intensitetsindex (IF)

Bana (1-timmes rekord) 1,00
Bana (poénglopp) 1,00-1,1
Cykelcross 0,25-1,05
Landsvéag (fempolopp) 0,95-1,25
Landsvég (linjelopp) 0,6 -1,00
Landsvég (kortbana) 0,8-1,05
MTB (XC) 0.85-1.05

Ytterligare parametrar &r Quadrant Analysis™ (eget avsnitt nedan) och Training
Stress Score™ eller TSS (se avsnittet om "tfraningsbelastning”). Parametrarna NP, VI, IF,
1SS och Quadrant Analysis &r produkter som ftillndr Training Peaks Inc.

For mer ingdende kunskap om effektmdatare rekommenderas boken "Training and
racing with a power meter” av Hunter Allen och Andrew Coggan.




Anvandbara lankar gdllande traning med effektutveckling:
http://trainwithpower.net

http://midweekclub.ca/powerFAQ.htm
http://analyticcycling.com
http://www.cyclingpeakssoftware.com
http://groups.google.com/group/wattage
http://home.earthlink.net/~acoggan/quadrantanalysis/index.html
http://home.trainingpeaks.com/power411.aspx

Programvara:

* iBike (www.ibikesports.com)

* Golden Cheetah (Mac) (www.goldencheetah.org)
* Power Coach (www.powercoach.ch)

*  SRMWin och SRMMac (www.srm.de)

«  WKO+ (www.trainingpeaks.com)

Testcyklar och trainers:

»  Computrainer (www.computrainer.co.uk)
* Cyclus 2 (www.cyclus2.com)

* Elite (http://www.elite-it.com)

*  Monark (www.monarkexercise.se)

* Tacx (www.tacx.com)

*  Velodyne (www.velodynesports.com)

* Kinetic by Kurt (www .kurtkinetic.com)

Mobila effektmd&tare:

* Garmin Vector (www.metrigear.com)
* iBike (www.ibikesports.com)

* Look-Polar (www.polar.fi)

* Power Tap (www.cycleops.com)

* SRM (www.srm.de)

*  Quarg (www.quarg.us)

Olika typer av effektmdatare mater pd lite olika satt, t.ex. pd olika sidor om drivlinan
(kedja/drev) som i sig stér for ca 8 % av det arbete en cyklist mdste utféra. S& dven

om de har bra noggrannhet och mater lika varje gdng, kan det skilja

~10 % mellan

olika typer. Det ar darfor viktigt att skilja mellan effektutveckling frén olika typer av

mdtare, t.ex. SRM, Power Tap, Monark eller Cyclus 2.



Intensitet

For att trdningen ska genomféras med ratt intensitet krdvs att alla talar samma sprdk
om "hur hért, hdrt egentligen ar”. Svenska cyklister rekommenderas anvénda de sju
intensitetszoner som idrottsfysiologen Andrew Coggan har tagit fram fér
cykelsporten. Dessa speglar de sju huvudsakliga typerna av metaboliska och
neuromuskuldra reaktioner och férandringar som sker i kroppen vid tréning.

. . . Skattad Skattade
Zon I:_g:‘slgeg:f’g(f Effekt i % av FTP :: g'lsskle? SI‘; Prl:sc)l(%ui;v anstrangning anstrangning
9 P P (CR10) (RPE)

2 e el IUImely 56-75% 69-83% 60-70% 2-3 13- 14
Extensiv uthdllighet
3 U= ely) 76-90% 84-94% 70-85% 3-4 15-16
Fatmax

For cyklister ar effektutveckling (se avsnitt om effektmdatare) att féredra ndr det
gdller traningsstyrning. Effektutveckling reagerar direkt pd féréndringar i intensitet, ar
valdigt stabilt under mdanga olika férhdllanden, fungerar 6ver hela intensitetsregistret
och &rju dessutom sjélva mattet pd vad traningen ska forbattra.

Zonerna for effekt anges i % av FTP (Functional Threshold Power), d.v.s. effekten du
utvecklar vid vad man i Sverige kallar "mjdlksyratroskeln”. FTP definieras som den
hégsta medeleffekten som en cyklist kan producera under 60 minuter (se avsnitten
"effektmdatare” och "tester” for mer information).

Pulsmdtare ari dagsldget det vanligaste verktyget for att styra tréningsintensitet
inom uthdllighetsidrotter. Dessvarre dr pulsen ett betydligt frubbigare matt pd
intensitet an effekt eftersom den pdverkas av flera andra faktorer (t.ex. tidigare
tréaning, temperatur, vad du nyss atit, mental laddning osv.). Till rdga pd allt har
pulsens ett tak, n&dmligen din maxpuls, viket man dven kan sdga sammanfaller med
ditt maximala syreupptag (VO2max), d.v.s. zon 5. Darfér gdr det inte att ange puls
for fler dn fem av tréningszonerna.

Nd&r man anvdander puls for att méata intensitet &r det viktigt att komma ihdg att den
for de allra flesta behdver 1-3 minuter p& sig for att stiga/sjunka och stabilisera sig pd
ratt intensitet. Ska man darfér kéra intervaller pé hég aerob intensitet (zon 3-5) dr det
viktigt att 1&ta pulsen f& ta den tid den behdver for att nd ratt nivd. Forsdk hitta en
intensitet som du kan halla jdmn genom alla intervaller under hela passet och dar
pulsen ndr ratt varde i mitten/slutet p& forsta eller kanske t.o.m. andra intervallen.
Vid en konstant intensitet (effektutveckling) kommer pulsen aftt stiga éver fid under



passets gang. Darfor ska du sikta pd den lagre delen av pulszonerna i bérjan av
fréningspass och hégre mot slutet.

Mdanga upplever att pulsen pdverkas av typen av nyligen genomférd traning (hég-
eller I&gintensiv) samt den senaste tidens totala traningsbelastning. Pulsen kan dé
vara olika snabb aftt stiga/sjunka (detta kallas pulskinetik) och dven né olika hogt pd
samma upplevda anstrdngning. Det finns massor av faktorer som kan vara orsak till
detta och idag vet man inte riktigt hur man ska tolka dessa féorandringar.

Den skattade anstrdngningen dr din upplevelse av hur hart du anstranger dig. Detta
kan mdatas genom att man anger ett numeriskt varde utefter ndgon typ av skala,
t.ex. Gunnar Borgs skalor RPE och CR10, som har lite olika inriktning trots att de
bygger pd samma grundkoncept. Vid en konstant intensitet (effektutveckling)
kommer din skattade anstrdngning att stiga kontinuerligt tills du nér utmattning, vilket
man ju nar forr eller senare pd alla intensiteter, och dd kommer den skattade
anstrdngningen vara maximal dven fast intensiteten inte stigit.

CR10 skalan har férdelarna att den ar ténkt att 1) tdcka hela intensitetsregistret (frén
vila till maximal spurt), 2) ta hdnsyn fill den exponentiella &kningen av upplevd
anstrédngning som sker vid ékande intensitet och 3) méjliggdra anvédndandet av
decimaler for att dka noggrannheten.

Skattningsvérde (CR10) Anstréngning
0 Ingen alls
0,5 Extremt 1&1t
1 Valdigt 1&tt

2 L&t

3 Moderat
4 Ganska hég
5 Hog

6

7 Mycket hég
8

9

10 Extremt hég
* Maximal

RPE skalan bygger pd en "normalpersons” puls vid olika anstrdngningar, d.v.s. det ar
ganska vanligt att ha ca 60 i vilopuls och ca 200 i maxpuls. Skalan &r logisk fér en
uthdllighetsidrottare som frémst tranar pd intensiteter upp till VO2max (maxpuls och
zon 5).

Skattningsvérde (RPE) Anstréngning
6
7 Extremt 161t
8
9 Valdigt 1att
10
11 L&t
12
13 Moderat
14
15 Ganska hég
16
17 Hog
18 Mycket hég
19 Extremt hég
20 Maximal




Fordelen med skattad anstrdngning ér att det ar just vad DU upplever ddr och dé
och egentligen ar den enda sanningen. Upplever du att n&got &r mycket
anstréngande, AR det ofta mycket anstréingande. Tyvarr &r det 1att att bli lurad av
omkringliggande faktorer och det é@r svart att jamféra och komma ihég frén géng Hill
gdng hur anstrdngande ndgonting var. Skattningsskalor kréver ofta stor erfarenhet
for att 1ara sig kéinna med stor noggrannhet hur hért man arbetar. A andra sidan ér
en valutvecklad férmdga att kanna sin arbetsbelastning en klar férdel eftersom du
alltid bér den med dig och det kan ofta vara ovarderligt i tGvlingssammanhang.

En annan bra indikator pd intensitet som det tyvarr inte finns n&gra prakftiskt
anvandbara mdatare fori dagslaget (utdver att rakna sjélv) ar andningsfrekvens.
Den automatiska (som du inte sjdlv kan styra éver) delen av andning regleras under
anstrdngning fill stor del av klimatet inne i musklerna. Energiproduktionen inne i de
arbetande musklerna ger upphov till en mangd dmnen ddr vissa i sin tur hamnar i
blodet i olika former, bl.a. CO2 (koldioxid) som mdste ventileras ut via lungorna.

Aven om andningsfrekvensens koppling till arbetsintensitet ar relativt val undersdkt
finns tyvarr valdigt f& bra och vetenskapligt undersdkta fréningszoner for
andningsfrekvens. Darfor ér zonerna fér andning ungefarliga (endast ér baserade
pd& tidigare erfarenhet) och stdri kursivt. Se det alltsé& som eftt extra verktyg fér att
k&nna av arbetsbelastning och I&ra sig mer om kroppen. Det ar dven ett bra satt att
"lasa av” sina motstdndare under tavling eftersom om de har en hogre
andningsfrekvens dn du betyder det troligen att de arbetar hdrdare &n du relativt fill
deras max. Valdigt grovt sett kan man séga att vid zon 3 bérjar man "djupandas”,
vid zon 4 bérjar man "fldsa” och i zon 5 bérjar man efter ett tag "hyperventilera™”.
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Andningsfrekvens i % av fréskelandning
<35%
36-70%
71-90%
21-105%

> 106 %
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Du rekommenderas att anvanda alla dessa verktyg (effekt, puls, skattad
anstrdngning och andning) tillsammans for att halla koll p& tréningens intensitet och
din fysiska status/hdalsa for dagen. Att kdnna till dem, veta ungefdr vilkket samband
de har och samtidigt halla lite koll p&d dem under tréning skapar en storre forstdelse
fér sin egen kropp och hur den fungerar i olika l&gen.

Quadrant Analysis

Cyklister ar visserligen I&sta till den cirkuldra rérelsebana som skapas av vevarmarna,
men ett tramptag kan ske med valdigt olika kraft och rérelsehastighet i pedalerna.
Detta beror pd en mangd faktorer som tavlingsdynamiken i olika discipliner,
underlagets karaktdr och lutning och personliga preferenser. Tvé ytterligheter som
kan exemplifiera detta ar korta, branta och tekniska backar i mountainbike som kan
ge mycket I&g kadens men valdigt héga krafter vilket ar totalt annorlunda jamfoért
med aterhdmtningsperioden efter en spurt pd bana d& kadensen kan var mycket
hég men kraften valdigt 1&g.



For att forstd de fysiska krav som stdlls pd cyklister ar det darfor viktigt att ha en
forstdelse for hur olika typer av tréning och tavling ger skilda pedalkrafter och
pedalhastigheter. Detta pdverkar framforallt kroppens neuromuskuldra system och
mdanga traningsanpassningar sker i nervsystemet, viket kan vara lite svart att mata
och "f& grepp om”.

For att dskddliggéra detta kan man anvdnda en graf (nedan) som beskriver vilka
krafter och rérelsehastigheter som en cyklist utsatter sig for under ett fréningspass
eller lopp. Enkelt uttryckt ar den effektutveckling en cyklist producerar (intensiteten)
summan av kraften pd& pedalen x kadensen. En given effektutveckling kan alltsé
produceras anfingen med hog kraft och 1&g kadens eller 1&g kraft och hég kadens.
Har man en effektmdatare p& cykeln under ett lopp och den sparar data varje
sekund f&r man 3600 datapunkter per timme med kraft och kadens. Dessa
datapunkter bildar en "traffbild" (ungefér som en hagelsvarm) grafen, som ger insikt i
de neuromuskul@ra kraven.

| den har grafen dras en linje som representerar den kraft x kadens som ger
effektutvecklingen vid mjolksyratréskeln (grd) och den maximala effektutvecklingen
(ilusgrén) fér den enskilde cyklisten. Sedan delas grafen in i fyra omréden genom att
dra en horisontell och en lodrdt linje genom den punkt pd "tréskellinjen” som
motsvarar den kadens cyklisten naturligt véljer vid cykling pdé sin troskel. DA f&r man
fyra omrdden som representera cykling med olika pedalkrafter och
pedalhastigheter.

Kvadrant Pedalkraft Pedalhastighet
| Hég Hég
I H&g L&g
Il Lag L&g
[\ Lag Hég

Anledningen fill man anvdnder effektutvecklingen vid troskel for att dela in grafen ar
for att ungefdr dd sker en stor dkning av antalet snabba muskelfiorer som aktiveras.
Denna delning av grafen ger en tydligare bild av hur mycket snabba respektive
Idngsamma muskelfibrer som aktiveras i "trampmuskulaturen”.
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Olika typer av discipliner ger olika traffbilder, vilket syns i grafen nedan dar olika
typer av lopp har olika farg. Darfér behdver man inte bara ta hansyn ftill att ha ratt
intensitet och volym pd& tréningen, man behdver dven tanka pd att frdna med ratt
krafter och rérelsehastigheter. Detta &r dessutom ett starkt stimuli for rérelseekonomi,
vilket @r en férmdaga som man fortfarande kan férbdttra i stor utstréickning genom
hela karriGren. Nar man kor tavlingsspecifik franing (t.ex. trdningstavling) blir
traffbilden automatiskt valdigt lika, men en stor del av tréningen fér ménga cyklister
fokuserar p& ndagra f& delférmdégor och dd dr det viktigt att genomféra den har
traningen pd ett satt som liknar tavlingsdisciplinens neuromuskuldra krav.
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For mer ingdende information om "quadrant analysis”:
http://home.trainingpeaks.com/articles/cycling/quadrant-analysis.aspx

Styrka

Styrketrdningens betydelse for cyklister ar en kdlla fér mycket debatt, vilket troligen
beror pd den begreppsforvirring som rader ndr det gdller styrketréning. Darfér ér det
viktigt att gé& igenom vad styrka och styrketrdning dar.

Styrka dari grunden féormdgan att dvervinna motstdndet i en given rérelse, d.v.s. att
de involverade musklerna behdver kunna prestera en viss mangd kraft (i Newton).
Den storsta mangden kraft som kan presteras i en viss roérelse ar den maximala
styrkan. Intensiteten pd styrketrdning brukar traditionellt anges i % av den maximala
styrkan och kallas "en repetition max” (1 RM). Férhéllandet mellan hur ménga
repetitioner man orkar vid I&gre och lagre % av 1 RM ar exponentiellt avtagande.
Vid omkring 50 % av 1 RM brukar méanga orka ~25 repetitioner. Nar man kommer ner
p& sd Idga vikter som 30 % av 1 RM slutar man prata om styrka éverhuvudtaget och
detta brukar anses som grénsen mellan styrka och ren uthdllighet, eftersom man dé
boérjar orka valdigt mdanga repetitioner (> 50 reps).
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Nar man cyklar handlar det dock inte bara om att dvervinna stdérsta méjliga
moftstdnd utan dven att forflytta motstdndet (pedalen) en given strdcka (omkretsen
p& ett pedalvary). Att forflytta ett motstdnd en given strcka krdver ett visst arbete
(Joule) och n&r man dessutom plockar in komponenten tid (arbete per tidsenhet)
far man effektutveckling (watt), vilkket ar det verkligen viktiga.

Fér att undvika sammanblandning mellan all vrig métning av effektutveckling inom
cykelsporten kallar vi styrketréning fér maximal effekt (explosivitet) fér maximal
power istdllet.

Maximal styrka och power i en rérelse beror fradmst pd féljande komponenter i de
involverade musklerna:

Fordelningen av Idngsamma (Typ 1) och snabba (Typ Il) muskelfibrer
Tvarsnittsarea (storlek)

Mangden muskelproteiner (myosin och aktin)

Nervsystemets formdga att koordinera olika muskler (intermuskulér
koordination)

5. Nervsystemets formdéga att aktivera alla muskelfibrer i varje muskel
(inframuskuldr koordination)
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De anpasshingar som involverar nervsystemet ér i princip alltid bra for cyklister,
medan de som innebdr att muskeln blir stérre kan vara bdde positiva och negativa
for prestationsférmdgan. Problemet med 6kningar av styrkan som innebdr att
muskeln blir stérre ar att densiteten av viktiga uthdllighetskomponenter (t.ex.
kapilldrer, mitokondrier och enzymer) blir Idgre, vilket forsémrar uthdlligheten, som ju
ar helt avgdrande i de flesta cykeldiscipliner. Den dkade kroppsvikten p.g.a. ékad
muskelmassa ar oftast ocksé negativ, sé vida den inte 6kar prestationsférmdgan
mer dn viktuppgdéngen forsamrar den.

Nar det gdiller klassisk styrketrdning i gym delar man generellt sett in de anpassningar
man uppndr i tre kategorier beroende pd& hur manga repetitioner man blir utmattad
vid.



Antal repetitioner Huvudsakliga anpassningar
<5 Anpassningar i nervsystemet som ékar den maximala styrkan
6-15 Stérsta 6kningen av muskelmassan (hypertrofi)
16 < Anpassningarna som liknar de vid annan uthdllighetstréning

Behovet av styrka ér som sagt omdebatterad inom cykelsporten, framforallt
uthdllighetsdisciplinerna. Diskussionen om hur vida krafterna i pedalerna ndgonsin
blir s& héga att de begrdnsas av cyklistens styrka ar tack vare intdget av
effektmdtare nu mer eller mindre avslutad. Aven vid en spurt blir krafterna séllan
hégre &dn om du reser dig ur TV-soffan med bara ett ben, viket ju de som kommit
upp pda en cykel bevisligen atminstone klarat av anvéndandes bdda benen.
Undantaget é@r mojligen stillastGende starter p& bana. Nej, debatten nu handlar
framst om foljande frdgestdliningar:

* |vilken utstrdckning en 6kad maximal styrka kan géra att de sub-maximala
krafter cyklisten utsatts for kan genomfdras med en lagre syrekostnad, d.v.s.
bdattre rorelseekonomi?

* |vilken utstrédckning en dkad maximal styrka kan géra att cyklist kan prestera
fler submaximala repetitioner (t.ex. igéngdrag efter en kurva) innan denne blir
trotte

e N&r musklerna ar uttrottade i slutet av ett lopp, har den maximala styrkan dé
sjunkit s& mycket att den blir en begrénsning och kan en férbattrad maximal
styrka géra att man har ett stérre utrymme fér férsémring?

*  Om man genom dkad maximal styrka kan uppnd en hdgre rérelsehastighet
(snabbhet) och ddrmed flytta ett givet submaximalt motstdnd snabbare och
pd s satt nd hogre effektutveckling?

Beroende pd hur styrketrdningen genomférs uppnds lite olika anpassningar och
resultat. Nar det gdller idrott bdr man forst och frdmst skilja p& styrketréning med
vikter och grenspecifik styrketréning, i vart fall alltsd pd cykel. Trdning med vikter ar
kanske det som de flesta tanker p& ndr man sdger styrketrdning och denna typ av
traning ar helt klart att féredra ndr det gdller dkning av muskelmassan. Problemet ar
att styrka, i alla fall de anpassningar som sker i nervsystemet och de som man som
cyklist helst vill &t, ar relativt begrénsade till exakt den rérelse som ska utféras. Ska
man alltsé bli s& stark som mojligt i t.ex. tramptaget mdste man styrketréna
trampning eller i mojligaste mén gbéra évningarna i gymmet sd lika tramptaget det
bara gér. For att krdngla till det hela ytterligare dr anpassningarna i nervsystemet
aven relativt begrdnsade till just de rérelsehastigheter som anvdnds. Tack vare
cykelns véxlar kan cyklister i de flesta discipliner vdlja att jobba med den
rorelsehastighet som ger optimal prestationsférmdéga. Det finns &ndd betydande
skilnader mellan olika discipliner. For att ta samma exempel som i avsnittet
"Quadrant Analysis”, &r kadensen ofta dver 150 rpm i samband med en spurt pd
bana medan den vid accelerationer uppfdr en brant och stenig backe i MTB kan
vara under 50 rom. Olika discipliner kréver alltsd styrketréning med olika
rorelsehastigheter. Som referens kan ndmnas att ett pedalvarv tar 66 hundradels
sekund vid 90 rpm och man befinner sig dé& i "tryckfasen” i tramptaget (ddr de man
kan utveckla mest kraft) bara ca 20 — 30 hundradelar.

En annan viktig aspekt att tanka pd dr att tramptaget vid cykling uteslutande ér
koncentriskt och cykliskt arbete. Koncentriskt betyder att musklerna jobbar medan
de forkortas, d.v.s. drar eller trycker, och aldrig behdver hdlla emot och arbeta




statiskt eller under férlédngning, vilket kallas excentriskt. Musklerna driver alltsé
pedalen medan de forkortas och ska sedan slappna av medan de férldngs och
andra muskler arbetar koncentriskt. Hela rérelsen dar musklerna kontraherar och
slappnar av sker cykliskt, d.v.s. upprepas kontinuerligt, fill skillnad frén acykliskt, d& en
rorelse sker med oregelbundna och léngre uppehdll. Cykliska rérelser stéller krav pd&
muskelns féormdaga atft snabbt slappna av efter att den kontraherat, eftersom den
annars arbetar emot (excentriskt) de muskler som driver pedalen i en annan fas av
framptaget.

Styrketrdning for cyklister kan genomféras grenspecifikt p& cykeln eller allmént med
olika typer av styrketrdningsutrustning som t.ex. maskiner, medicinbollar,
balansbollar, gummiband, kettlebells, hantlar, skivstdnger eller den egna
kroppsvikten. Vid allman styrketrdning ér det generellt viktigt att anvdnda dvningar
som efterliknar rérelserna vid cykling s& mycket som maojligt. Det ar dven generellt
sett battre att trdna unilateralt, d.v.s. med ett ben i taget, eftersom man utfér en
varje del i framprérelsen med ett ben i taget.

Muskular Hypertrofi Maximal styrka Maximal Muskular T
anpassning (muskeltillvéxt) Y! power vthallighet ypP
For att 6ka . "
For att vanja storleken pd& R F"or aff "For"cuﬂ
h - férb&ttra den férbattra
kroppen vid muskler dér . - .. ..
P maximala maximal For att 6ka
dvningar och muskelmassan . . o .
L styrka i de power ide uthdlligheten i
belastning i kan vara " -
Syfte s - rérelser som rérelser som de muskler som
boérjan av en orsaken till aft .. ] .. . . -
- . . anvands vid anvands vid involveras vid
Idngre period styrkan biir en cykling och de | cykling och de cyklin
med begransande Znuslger som ?'ln slger som yene
styrketraning faktor for o w
. dainvolveras dd involveras
prestationen
Antal reps 16 -30 6-15 <5 <5 20-100
Antal set* 1-5 2-6 1-6 1-6 2-6 >
% 1RM 30-70% 70-90 % 90-100 % 30-60 % 30-70% g
Rorelsehastighet Medel Lag till medel Medel Mycket hég Medel till hég 3
Vila 1-2min 1-2min 3-5min 3-5min 1-5min

* Antal set per 6vning

Vid allman styrketréning kan man antingen kéra alla set i en dvning innan man gér vidare och kér ndsta évning
eller kéra cirkeltréning, d.v.s. kéra férsta setet i alla Gvningar innan man gar vidare till andra setet i alla dvningar
och sen fredje setet osv.

Langd
Antal intervaller
Zon
Kadens
Vila

10 - 120 sek
1-10
5-7
50 - 80

1 -3 min

Tranas bast
med allmdén
styrketraning

< 10sek

1-10
7

50 - 100

3-5min

< 10sek

1-10
7

> 100

3-5min

Ingériden
vanliga
uthdllighets-
traningen pd&
cykel

piyoadsuald

Om du vdljer att tréna styrka eller ej, och i s& fall hur mycket, vilken typ och vilka évningar, dr individuellt och beror
pd disciplinspecialisering. Periodiseringen av tréningen bér dock félja ovanstdende ordningsfélid och bér alltid
bdria med muskuldr anpassning fér att sedan foljas av en eller flera av de évriga typerna.

Efter ca fem repetitioner eller < 10 sekunders arbete borjar olika typer av trétthet

satta in och musklerna, som dd inte ldngre kan kontrahera maximalt. All

styrketréning som dverskrider dessa tidsbegrdnsningar kommer inte att ge ndgon

ytterligare férbattring av maximal styrka eller power utan att muskeltillvaxt eller

andra anaeroba anpassningar ocksd sker. Vilan mellan varje set eller intervall bor

vara s& Iang att du hinner &terndmta dig ordentligt och kan aktivera musklerna

maximalt igen.




Efter 16 repetitioner eller ~1 minut arbete upphdr tfréningen att ge anpassningar som
har n&got med styrka att géra och blir mer och mer lika all annan
uthdllighetstréning. Aven om det hdr avsnittet handlar om styrka behandlar vi detta
ocksd eftersom den har typen av traning ofta felaktigt kallas "styrketréning” och
tréining med vikter och manga repetitioner (> 16) kan vara positivt for cyklisters
uthdllighet. Uthdllighetstraning som fokuserar pd en cykelspecifik muskelgrupp i
taget, gér att du kan trétta ut muskulaturen valdigt effektivt och & bra
uthdllighetsanpassningar. Hjartats formdaga aftt syresétta denna mindre muskelmassa
blir inte en begrénsande faktor dverhuvudtaget och du kan uthdllighetstréna varje
muskel ndra maximalt. Istdllet for styrketrédning, borde kanske den har sortens tréning
fasas in under alternativ uthdllighetstraning, precis som t.ex. 16pning, rodd eller
skidakning.

Vid styrketraning p& cykel gdller det att trdna i de positioner pd cykeln (t.ex.
sittande, stdende i bocken eller i tempostdllning) och den terréng (t.ex. olika
lutningar uppfoér, pd olika underlag eller i utgdngen av en svéang) du vill vara stark i.
Du behover éven se fill att du har ratt rérelseenergi i hela ekipaget, d.v.s. frén
stilastGende (t.ex. startgrind) upp till hog hastighet (nerfér eller med hjdlp av
"pace”). Rorelsehastighet pd pedalerna styr du genom att anvdnda den vaxel som
ger den pedalhastighet (kadens) du efterstréavar.

Lag hastighet — hdg véxel (maximal styrka)

Lag hastighet — 1&g vaxel (maximal power)

H&g hastighet — hdg vaxel (maximal power)

Ho6g hastighet — 1&g véxel (klassas som snabbhetstréning)
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Precis som vid tréning i gymmet bdr man inte éverstiga 6 set eller intervaller per
traningspass. Du kan dock t.ex. fréna < 10 intervaller om du varierar parametrarna
ovan, t.ex. stdende, sittande, rérelseenergi eller terrdng, beroende pd vad du frdmst
upplever att du behoéver trana pa.

Hittills har denna text n&stan uteslutande behandlat styrka i tramptaget. Aven om
krafterna i pedalerna sdllan blir s& héga att de tar cyklistens maximala styrka i
ansprdk kan andra muskler i kroppen belastas ndra sin maximala kapacitet
(maximal styrka, maximal power eller styrkeuthdllighet) i olika situationer. Behovet av
styrka eller uthdllighet i olika delar av kroppen varierar mycket mellan olika grenar,
discipliner och specialisering. Styrkekraven for olika delar av kroppen delas upp i tre
generella kategorier.

Styrkan som krévs fér att utveckla maximal kraft i pedalerna, vilket innefattar alla muskler

$1 inblandade i "kraftkedjan” frdn att ta spjdrn i styret ner till att trycka pd pedalen.
2 Den postural styrka, framférallt i bdlen, som krévs fér att hélla balansen, hélla sig kvar pd och
mandvrera cykeln (t.ex. i bokig terréing) eller fér att klara av "nérkontakt” med motstdndare.
3 Styrkan, framférallt i armarna, som krévs vid all kontakt med styret som inte &r inblandat i S1, t.ex.
orka hélla kvar i styret vid extremt stdtig terréing eller hdlla emot G-krafter som trycker en nedat.




Eftersom man har valdigt goda mojligheter att uthdllighetstréna dverkroppen i
gymmet &r detta ett bra tillfélle att géra det. Overkroppens prestationsférmdaga kan
vara mdélet med traningen i sig, men en (aerobt) valtrdnad dverkropp kan dven
forbattra benens prestationsformdga (se avsnittet "cykelfysiologi”).

Man kan naturligtvis kombinera allman och grenspecifik styrketréning i sitt
tréningsprogram genom att tfrédna bdda samtidigt eller var och en for sig under
skilda delar av en sé@song. Man kan vdlja olika metoder for olika delar av kroppen
t.ex. S1 grenspecifikt men $2 och S3 allmént. Man kan anv@nda olika metoder for
olika styrkeférmagor, t.ex. bdde allmdant och grenspecifik for muskuldr anpassning
och maximal styrka, men bara grenspecifikt fér maximal power.

Det finns oerhdrt ména olika typer av allménna styrkedvningar som alla kan vara av
nytta fér en cyklist och det skulle vara omdjligt att lista alla i detta tréningskoncept.
Istallet ges forslag pd bra resurser for styrketrdning:

* Boken "Styrketrdning for idrott, motion och rehabilitering” frén SISU
Idrottsbdcker

* Boken "Total stabilitetstréning™ frén SISU Idrottsbdcker

*  www.styrkeprogrammet.se

*  www.exrx.net

Tréningsbelastning

Traningsbelastningen for ett enskilt tr&ningspass eller tavling ar framférallt produkten
av intensitet och duration (hur Idng tid passet varade). Den pdverkas dven av
individuella faktorer som t.ex. preferenser for olika typer av tréning och fysiologiska
skillnader samt omgivningsfaktorer som f.ex. trdningsmedel, vader och mental stress.

Trdningsbelastning = intensitet x duration x [individuella- och omgivningsfaktorer]



Nd&r man réknar samman antal pass for en given period, t.ex. en vecka, f&r man
traningsfrekvensen och adderar man durationen for alla trdningspass for samma
period f&r man traningsvolymen (mdangd). En given trdningsvolym kan dock
innebdra heltf olika belastningar och det ar darfér mycket mer intfressant att addera
traningsbelastningen for alla pass under en period fér att f& den sammanlagda
fréningsbelastningen fér den perioden.

Man behdver se till att traningsbelastningen blir rétt béde fér enskilda pass och for
hela perioder.

Belastning Effekter pa kroppen

Sverdriven Beolosfningen ar hégre &n kroppe_n kan Tillg?dogéro sig vilket qujer fill éverfrdni.ng
pa kort (1-2 veckor vila ar tillrGekligt) eller Iang sikt (> 2 veckor vila &r nédvéndig)

Tréanande Belastningen &r tillr&ckligt hdg for att leda till tréningsanpassningar

(6verkompensation)

Belastningen dr inte tillrackligt hdg fér att ge tr&ningsanpassningar, men tillrGckligt

Underhallande hdg for att underhdlla nuvarande anpassningar

Belastningen &r s 1&g att den inte stressar kroppen utan endast kompletterar

Aterhdmtande kroppens aterh&mtningsprocesser

Det finns ett antal metoder for att berdkna franingsbelastningen med hjdlp av
objektiv data fran puls (TRIMP) och effektutveckling (TSS), men dven att subjektivt
beddma belastningen frdn upplevelsen av fréningspasset eller loppet.

Training Stress Score (TSS) @r det mest fillforlitiga mattet pd tréningsbelastning for
cyklister eftersom det baseras pd effektutvecklingen. TSS berdknas automatiskt av
flera programvaror for effektmdatare. Problemet med TSS &r att det just kréver en
effektmatare, vilket cyklister ofta saknar p& téavling eller i samband med alternativ
trédning. Nar man inte har tillgdng till uppmdatta TSS-varden kan man alltid uppskatta
ett vérde baserat pd tidigare erfarenhet.

Trdningsbelastning (TSS) Aterhdmitningstid
<100 Helt &terhdmtad inom 24 timmar
100 — 300 Trétthet dagen efter men &terhédmtad inom 48 timmar
300 — 450 Trétthet troligen kvar efter 48 timmar
> 450 Trétthet sannolikt kvar efter 48 timmar

Training Impulse (TRIMP) dr ett varde for tréningsbelastningen som baseras pd
pulsen. TRIMP berdknas automatiskt i vissa programvaror fér pulsmdatare. Fordelen
med TRIMP &r att det fungerar inom de alla idrofter dar man kan anvénda
pulsmdatare. Problemet ar att pulsmdatning inte fungerar fillfredsstallande vid
anaerob- och tekniktréning, som ar viktiga komponenter i fler discipliner.

Excess Post-Exercise Oxygen Consumption (EPOC) dr den mdngd syre som gér &t
for kroppens alla dterhdmtningsprocesser och ar ett matt pd belastningen pd
kroppen. EPOC fungerar valdigt bra for relativt kontinuerliga akfiviteter som ar ~1
timme I&nga, men samre for valdigt sprintbetonade eller valdigt Idngvariga
akftiviteter.

Precis som med intensitet kan man aven for tréningsbelastning gdra en egen
skattning av belastning med hjdlp av Borgs CR10 eller RPE-skalor.



Snabbhetstréning

Snabbhet handlar om aftt utféra ndgot pd kortast mojlig tid eller med maximal
rorelsehastighet, s.k. rérelsesnabbhet, eller att pdboria en rérelse pd kortast mojliga
tid, s.k. reaktionssnabbhet.

Snabbhet ér framforallt knutet till nervsystemet och en hég snabbhetsféormdaga kan,
precis som teknik, aldrig vara en nackdel. En viss del av rérelsesnabbhet &r dock
beroende av muskelfioersammansdattning, d.v.s. mycket typ Il fibrer. Uthdllighet ar
ddremot beroende av mycket typ | fibrer och dessa formdgor ar alltsd "som olja och
vatten”, vilkket gor det fysiologiskt omajligt att nd sin fulla potential i bdda. En person
med mycket typ | kan dock ha bdattre snabbhet dn ndgon med mycket typ Il tack
vare battre kapacitet i nervsystemet.

Acyklisk snabbhet &r formagan att utféra en enskild rérelse snabbt medan cyclisk
snabbhet handlar om att utféra en rérelse snabbt upprepade gdnger. Bdda typerna
férekommer inom cykelsporten, cyklisk frdmst i samband med trampning och
acyklisk som reaktion till férandringar i terréngen eller motstdndare.

g R o tartsignal, terré I

o . eagera pd en startsignal, terréingen eller

c . Reaktionssnabbhet . .

5% moftstandarnas rérelser
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37 Frekvenssnabbhet partier i en bana rped somyr’no rc,JyreIse, ‘r.ex;‘pumpo
(U} cykeln genom "whoops”, en "stengata” eller

"bromsstalp”

Cykling innehdller ofta mé&nga maximala eller
submaximala accelerationer, t.ex. start frdn grind
(oana, BMX och 4X) eller for att &terstdlla
hastigheten efter kurvor och andra svérigheter

Snabbstyrka/accelerationsférmdaga

Formdagan att hdlla en hdg rérelsehastighet under en
Snabbhetsuthdllighet l&ngre tid (< 60 sekunder), t.ex. flygande 200m pd&
bana, BMX-lopp eller en spurt pd landsvég

Komplex
snabbhet

Snabbt kunna ta beslut om (vélja) agerande
beroende p& motstdndare, t.ex. g med i en attack,
eller terrdng, t.ex. sparval. Denna férmaga dr starkt
knutet till den taktiska formégan (se nedan)

Beslutssnabbhet

Vid snabbhetstréning bér man forsta trdna grundldggande snabbhetsférmdagor
innan man gér éver mot komplexa férmdagor, bdde under "tréningsdret” och hela
karri@ren (se utvecklingstrappa).

Generella kriterier for traning av rérelsesnabbhet:

Rorelsehastigheten mdste vara maximal

Motstdndet fér inte vara hégre én 30 % av maximal styrka

Det far inte ske ndgon synlig sénkning av rérelsehastigheten p.g.a. trétthet
Arbeftsintervaller ska inte dverstiga 30 sekunder

Vilan mellan varje arbetsintervall ska vara minst 5 gdnger sé l&dng

oOrON-

Rorelsehastigheten i tramproérelsen ar 1att att foradndra med hjdlp av cykelns
utvaxling. Fér snabbhetstréning av andra rérelser mdste man istallet foréndra




hastigheten pd cykeln i terrdngen eller forutsattningarna s att en viss hastighet pd
rérelserna framtvingas.

Ndr det gdller beslutssnabbhet ar det viktigt att utsdtta cyklisten fér manga olika
situationer som kan uppstd for att skapa e stor erfarenhetsbank, viket ar
anledningen fill att ménga &rs erfarenhet forbattras formdagan att ta snabba taktiska
och tekniska beslut. Snabbhet ar sdledes en viktig grund for teknisk formdaga, sarskilt i
héga hastigheter.

Tekniktréning

De tekniska kraven inom cykelsporten skilier sig mycket at, frdn discipliner med
extremt héga tekniska fardigheter fill discipliner dér utdévarna 1att kan komma undan
med en ddlig teknik. En sak ar dock helt klar, till skillnad frén en fysisk kapacitet som
kan std i konflikt med en annan fysisk kapacitet som ar viktigare for disciplinen, kan
en god teknik ALDRIG vara en nackdel. Daremot kan teknisk franing stjdla for
mycket tid frdn annan tréning, vilket i sin tur kan leda fill sémre prestationsféormaga.

Teknik ar en abstrakt formdga som ar svér att mata och som kan betyda olika saker i
olika discipliner, men ndgra generella kénnetecken foér en cyklist med god teknik ar:

* Vdljer alltid "r&tt” alternativ/I&sning i en situation
* Reagerar snabbt men har all fid i varlden

* L&ser terrédngen val

* Anpassar sig fill omstandigheterna

*  Ko&r mjukt och utan anstrdngning

e K&r rytmiskt och balanserat

» Tajmar sin &kning perfekt

e "F&r det gjort”

« Arvett” med cykel

Teknisk fardighet bestdér av:

* Perception - formdgan aftt ta in information om omgivningen och sig sjalv
o Beslutsforméaga - att snabbt ta beslut om rétt dtgdrd

* Reaktfionsformdga — att snabbt pdborja ratt rérelse

* Koordination — att samordna alla delar av kroppen fér den givna rérelsen
* Motorik — att kontrollera kraften och hastigheten i rérelsen

Till detta kan dven Idggas anpassnings- och omstdllningsférmaga, viket ar
formdgan att anpassa en inldard teknik fill nya situationer och féormdagan att smidigt
kunna véxla mellan olika tekniker.

Men kan géra en grov uppdelning av tekniska fardigheter i dppna och slutna. Det ar
inte vattentata skott mellan dessa tva typer av fardigheter och de ibland &r det en
blandning av de tvd, men ddr den ena dr mer dominant dn den andra. Detsamma
gdller olika discipliner som oftast kréver b&da typer av fardigheter, men dér den ena
ar mer vanligt féorekommande.



Sppna fardigheter
(open skills)

Omgivningen féréndras standigt utan att cyklisten kan réda dver héndelser och
vilken takt de sker i, ofta p.g.a. motst&ndare, vilket stdller stora krav p& anpassning
fill nya omsté&ndigheter.

Generellt sett alla discipliner dar cyklisten har direkt kontakt med sina motstédndare
under tavling har stort inslag éppna férdigheter. Exempel &r omkdrningar i BMX,
spurtuppdrag vid klungspurter p& landsvag, starten vid XC MTB och vaxlingar vid
lagforfdlielse pd bana.

Slutna fardigheter
(closed skills)

Omgivningen &r férutséigbar och cyklisten styr sjalv takten pd rérelserna, vilket
staller stora krav pd perfekt utférande av tekniken under de rddande
omstandigheterna.

Generellt sett alla discipliner dér cyklisten téavlar enskilt eller normalt hamnar i eft
l&ge dar denne bestdmmer takten pd cyklingen sjalv. Exempel ar
startaccelerationen vid tempolopp pd bana, ett helt &k i DH MTB och ett lerigt
parti i cykelcross dar cyklisten mdste hoppa av cykeln innan, springa genom och
hoppa pd efterdt.

Cykelsporten, liksom de flesta idrotter, handlar frémst om grovmotoriska rérelser som
involverar manga muskler och delar av kroppen. Darfér ar det oftast fordelaktigt att
ha en stor rérelsebank gdllande méanga olika typer av rorelser.

Cykelteknik kan delas i tre olika typer

Typ av teknik Beskrivning

T

Tramprérelsen ar relativt enkel
eftersom den &r 1&st till vevarmarnas
bana, men upprepas enormt
manga gdnger vilket stdller krav pd
perfekt utférande. Dessutom skiljer
sig tramptekniken under olika
férutsattningar som t.ex. aft frampa
i olika hastigheter, med olika krafter,
i olika positioner pd cykeln, pd olika
typer av cyklar och olika underlag.

Trampteknik

T2

Den mest grundlédggande
Aktekniken som berér i princip alla
discipliner, vilket rér saker som t.ex.

balans, tyngdéverféring, rytm,
kurvor, véxla, bromsa och planera
sin &kning.

Generell &kteknik

T3

Tekniker som ar valdigt specifika for
vissa discipliner samt mycket
avancerad och/eller farlig. Exempel
ar spurtuppdrag vid stora

Speciell &kteknik klungspurter pd landsvég, branta
leriga nerfarter med mycket
sten/rétter i MTB, mycket stora hopp
i BMX eller att "slanga” sin
parkamrat vid Madison pd bana.

Teknikinl@rning och utveckling foljer normalt tfre huvudsteg:

1. Nybodrjare - mdste tdnka pd rérelsen och en normal reaktion ér att spdnna sig
for att minimera rérelser som kroppen har utféra

2. Avancerade - kan utféra rérelsen att utan "tanka” eller spdnna sig och kan
anpassa rérelsen fill nya férutsattningar

3. Experter —rdrelsen sker automatiskt och avspdnt och féréndringar i
féruts@ttningarna utnyttjas optimalt trots att de kanske aldrig upplevts tidigare

Tekniktréning kan genomfdras genom en rad olika metoder som passar olika bra fér
olika typer av teknik och niva pd cyklister.




Metoder vid teknikiréning for olika nivaer

Nyborjare Experter

Helt ny feknik Utveckling av redan automatiserad teknik

Uppdelad traning ddr inl&rningen sker med langre
pauser ddr cyklisten vilar eller trénar ndgot annat
alternativt under flera olika tréningspass

Kontinuerlig tr&ning dar cyklisten dvar tills tekniken ar
inlard, vilkket &r vanligt t.ex. vid baninspektion i MTB,

Delmetod ddr det tekniska momentet delas upp helt
eller att fokus I&ggs pd olika delar, t.ex:
Bromsa - Svdnga — Accelerera
Uthopp — Luftfard — Landning

Vid helmetod trénas det tekniska momentet i sin helhet

Forenkla utférandet i majligaste mén och genomfér Komplicera och variera traningen med "éverfart”,
fréningen i en sGker miljé stérningsmoment, nya situationer
Verbal och visuell instruktion, d.v.s. férklara och visa Problemldsning av féréndringar i férutsattningarna fér
(sicilv, ndgon annan eller video) genomfdrandet
Utvilat tillstdnd Utmattat fillsténd

Progressionen frdn metoder anpassade for nybdrjare och helt ny teknik till experter
och redan bemdastrad teknik bdr anpassas individuellt, eftersom en fér snabb takt
kan leda fill aft felaktiga rorelsemonster Iars in. Nar det gdller potentiellt farliga
tekniker som &r vanliga inom cykelsporten, t.ex. hdga hastigheter/hopp/drops eller
positionskamp, kan en for snabb progression leda fill att uppgiften kdnns dvermaktig
och otéck elleri varsta fall personskada.

Nd&r det gdller feedback bdr trdnaren ge minimalt med verbala instruktioner under
sjalva traningspasset och framférallt inte under sjalva utférandet. Den verbala
feedback som andd ges skall vara positivt formulerad, d.v.s. vad som ska utforas
istallet for vad som gors fel (inte anvdnda ordet inte). Det dr oftast battre att IGta
cyklisten f& utforska utférandet sjalv och istéllet for verbal och visuell feedback kan
man manipulera forutsattningarna for att pdverka tekniken &t rétt hall, t.ex. rita ut
linjen som cyklisten ska hélla genom kurvan, tradna i nerférsbacke for att underlatta
héghastighetsrérelser

Att se sig sjalv utféra ett tekniskt moment ar en mycket kraftfull form av feedback.
Med dagens tillgdng pd digitala videokameror &r filmning en sjdlvklarhet inom all
teknikfréning. Detta kan innebdra allt frdn att filma med mobiltelefonen och se
videoklippet i mobilen direkt efter utférandet till filmning med héghastighetskameror
ddar videoklippet sedan analyseras i datorn, t.ex. Dartfish, Quintic eller Silicon Coach.

Taktisk tréning

Takftik @r, precis som teknik, en abstrakt fdrmdga som &r svér att mata och daér
kraven mellan olika discipliner skiljer sig markant. Till skillnad frén reaktionssnabbhet,
ddar det oftast ar ett kant stimuli som sedan ska leda till en férutbestdmd handling,
handlar taktik om beslut kring vilken av flera olika majliga handlingar som ar bast
ldmpad fér situationen. Aven om det ér bra att ha en hég beslutssnabbhet, dr det
inte alltid nédvandigt att komma till beslut snabbt, sé& IGnge man utfér den bdsta
handlingen.

Taktiska beslut bygger ofta pd s.k. steg 2-tdnkande, d.v.s. att férutse vad som
kommer hdnda vid olika handlingar och vad detta i sin tur kan leda till. | méngt och
mycket baseras taktik pd sannolikheter, alltsé hur troligt det dr att X sker om jag goér
Y. Taktiska beslut grundas dérfér i olika typer av kunskap:

1. Om styrkor och svagheter hos sig sjélv och sina lagkamrater
2. Om styrkor och svagheter hos motstdndarna




3. Om bana och tavlingsférhdllanden

Inom cykelsporten kan man tavla individuellt och ilag (t.0.m. inom samma disciplin)
och man gér darfoér skillnad pd individuell taktik och lagtaktik.

Eftersom taktisk formdaga handlar om erfarenhet gdller det att tréningen p& ndgot
satt ger kunskap om samt upplevelser och erfarenheter av mdanga olika typer av
scenario.

Metoder vid taktisk tréning

Modelltréning Instruktion

Att se pd ett taktiskt scenario live, p& TV eller video ar
ett mycket bra och lattillgéngligt satt att f& stor taktisk
erfarenhet utan aftt sjalv behdva cykla.

Modelltr&ning simulerar den taktiska utvecklingen, t.ex.
genom att frdnaren anger férutsattningarna for
situationen och prova olika ageranden. Rollspel kan
anvandas ddr man helt enkelt &teranvander ett
scenario frdn en etapp pd Tour de France eller ett lopp
vid senaste VM pd bana.

Verbala instruktioner eller diskussioner (ev. med det
visuella eller modelltfréningen som underlag) ar ett
annat bra verktyg fér att férmedla taktisk kunskap.

En viktig grundsten i de taktiska forberedelserna infor ett lopp ar att planera grunden
fér taktiken och dra upp riktlinjer for alternativa hdndelseutvecklingar. | denna plan
boér dven en tydlig rollférdelning finnas om det gdller lagtaktik, s& att alla vet vad
som forvéntas av dem ilagets taktiska plan.

Den bdsta taktiska tfradningen ar ofta tavlingarna sjalva, sarskilt om man efter
tavlingen tar en stund fér att reflektera dver vad som hdnt och diskutera hur detta
kunde ha utvecklats pd& ett annat satt om cyklisten eller laget hade gjort pd nédgot
annat satt.

Landsvagscykling &r troligen den disciplin som har stérst taktiska krav och fér de som
vill I&ra sig mer om det taktiska spelet i landsvagscykling finns boken "Racing tactics
for cyclists” av Thomas Prehn som rekommenderas varmt.

Taktiken under ett lopp ror inte bara agerandet utdt pd tavlingsbanan utan galler
aven saker som val av material, t.ex. dack, hjul, utvaxling, stétdadmparinstalining,
klGdder och vatske-/energiintag under loppet.

Farthdliningsstrategi &r cyklistens formdga att férdela sina krafter optimalt under ett
lopp, vilket skilier sig avsevdart mellan olika discipliner. Farthdliningsstrategi ér en
mycket viktig taktisk aspekt och &r ofta den stdrsta taktiska faktorn i discipliner med
enskild start, t.ex. tempolopp pd landsvdg och bana.



Farthdllningsstrategier

Typ Beskrivning Situationer och discipliner
Passar som "global farthdlining” fér
H&gre effektutveckling under andra alla Iongorg Iopp°(> 2 m'.n)’ men kan
. . alltsa innehdlla varierande
Negativ halvan av loppet som leder fill s .
utmattning vid mallinien farthallining, t.ex. CX, tempolopp pa
9 I landsvég, férfdlielse p& bana, MTB
XC
H&gre effektutveckling under férsta Passar som glob_ol farthdlining fo:'
. . korta lopp (<2 min), men kan alltsa
Positiv halvan av loppet som leder fill . . . R
utmattning vid méllinjen innehalla vorleroncoie farthallining,
f.ex. BMX, 1000m pd bana, MTB 4X
Passar som "global farthdlining” for
Helt jdmn effektutveckling under langre lopp (> 2 min), men ar ytterst
Jamn hela loppet som leder fill utmattning svar att uppnd och blir normalt
vid mallinjen aningen positiv eller negativ (viket
oftast ar att féredra).
Maximal insats frdn boérjan, viket Ar en extrem variant av positiv
leder till en extremt positiv farthdlining och passar som "global
farthdlining gdllande farthdlining™ fér korta lopp (< 2 min),
All-out . o . )
effektutveckling, men kan ge men kan alltsa innehdlla varierande
negativ farthdlining gallande farthdlining, t.ex. BMX, 1000m pd
hastighet om loppet &r kort (< 60s) bana, MTB 4X
Anvands vid varierande terrdng
Effektutvecklingen varieras och forutsdttningar och ger mest
. . - P mdrkbara prestationsvinster vid
Varierande beroende pa yttre férutséttningar, . .
- - l&ngre lopp (> 6 min), t.ex. CX,
som t.ex. hinder, backar och vind . e
kuperade tempolopp pad landsvag,
MTB XC

Mental fréning

Precis som for fysisk traning ar behoven gdllande mental tradning mycket individuella,
beroende pd grenspecialisering och det finns en mangd olika traningsfilosofier.
Darfér ska vi bara gd& igenom eftt fatal av de mest grundliéggande mentala

faktorerna.

Mal ar det mest grundidggande for all tréning, alltsd inte bara den mentala. Utan

att veta vad man vill med sitt idrottande ér det ytterst f& som lyckas sarskilt val eller
ens tycker att det ar speciellt roligt och givande. Malsattning ér den process dar
man reflekterar, utvarderar och slutligen bestdmmer sina MAL. Att séiga att man har
som madlsattning att géra ndgot, viket man ofta hér, ar sdledes ett felaktigt.

"Det finns en skillnad pd drémmar och mdal. M&l ska man kunna kontrollera fullstéindigt. Att vinna OS eller VM &r en
drém. Det dr s& mycket som man inte kan styra &ver, sé f6r mig dr det en drém. Att springa en viss strédcka eller lyfta
en vikt ett antal gdnger, det dr ett mdl. Skilnaden dr enorm.” Mikael Ljungberg, brottaren



Det talas idag om tre olika typer av mal:

De tre huvudtyperna av mal

Resultatmal

Prestationsmal

Processmal

Tavlingsresultat som ar helt neutrala
och anger bara utfallet av
t&vlingen utan att beréra

prestationens kvalité eller hé&ndelser

Matt pd den egna
prestationsformdagan, gérmna i
forhdllande till sina tidigare bdsta
prestationer (personbdsta)

Mal gdllande alla de saker du ska
géra, k&nna och t&nka for aft
uppnd de prestationer du satt

under prestationsmal

Vinna SM

Topp 10i alla cuptavlingar
Att sl& en viss motstdndare
Uttagen till landslaget

4000m bana pd <5:00 min
Spurta p& 110 rpm

Oka FTP med 25W

Klara 100 situps

. Tré&na syreupptaget 3-4
gdnger/vecka under 3st 3-
veckorsperioder under
vintern

. Tr&na knéstabilitet 1
gdng/vecka fér att
undvika kn&skada

* Tr&na bana en helg per
manad fér att forbdttra
spurten pd landsvag

. Vila minst en dag/vecka

e Ata 5 frukter per dag

. Sova 8 h/natt i snift

Det brukar vara lattast att borjia med resultatmdlen och "rékna bakldnges”, d.v.s.
vad behdver du troligtvis prestera for att nd resultaten och vad tror du att du
behdver gora for att kunna prestera sé bra?

Ndar du genomfér en malsattning bér du utgd frén féljande punkter:

¢ Mdlen ska vara specifika och métbara
e Tidsbestdmda, s& atft du vet ndr mdlet ska vara uppndtt
» Hdga men realistiska, de ska vara inspirerande men inte s& héga att de k&nns
overkliga och évermdaktiga
* Du bor ha bade langsiktiga (6ver en eller flera sdsonger) och kortsiktiga
(enskilda pass och till ménatliga) mal
e Du bdrha mal av typen resultat-, prestations- och processmdal
* Mdalen bor gdlla bade tréning och tavling
* De bdr vara positivt formulerade, t.ex. att dvertréffa tidigare prestationer
snarare @n att undvika misstag/férsGmringar

Ta gérna fram mdnga alternativ pd mal och gér sedan en prioritering av de olika
malen, s& atft du verkligen far fram de mal som inspirerar dig mest och for dig framat
som mdnniska och idrottare. Nar du nu har dina mal framfér dig ér det mycket mer
effektivt om du skriver ner dem och ser till att du ser dem dagligen, t.ex. sGtter upp
dem vid séngen eller pd kylsk&pet. Effekten dkar ytterligare om du kan omsdatta
malen i bilder (ofta rérliga inom idrotten) som du kan se fér din inre syn s& tydligt att
du néstan upplever dem pa riktigt.

En mdlsattning dringet som man gér en gdng och sedan dr det gjort, denna
process behdver du oftast géra minst en géng per tévlingssésong. Man behdver
heller inte vara radd for att dndra i malen om ndgot ofdrutsett intraffar som goér aft
malen blir ouppndeliga. Mdalen bér utvarderas efter att deras tidsram har gétt ut for
att se vilka som lyckades/misslyckades, var Iatta/svara, motiverande/trakiga osv.

Att kunna reglera sin muskul@ra och mentala anspéanningsniva dr tvd andra
grundldggande faktorer som pdverkar manga aspekter av idrottande. Musklerna
mdste under arbete kunna jobba med vaxlande hég och Idg anspdnning. Ju battre




musklerna ar pd att slappna av ndr de val ska gbra det desto mindre jobbar dessa
muskler emot andra muskler som ska arbeta for att utféra en viss rérelse, vilket
forbattrar tekniken och minskar méngden energi som gdr &t. Detsamma gdller den
mentala anspdnningen som ibland mdste vara hégsta maojliga, t.ex. under den mest
intensiva delen av en tavling, medan andra gdnger bdr vara sé Iadg som majligt for
att hjarnan ska f& en maojlighet att dterhédmta sig. Tekniker som meditation, yoga,
floating och hypnos dr vanliga, men det behdver inte vara svarare dn att du ldgger
dig och 6var pd att féréndra din anspdnningsniva.

Flow &r ett ord man ofta hér i samband med lyckade idrottsprestationer. Andra ord
fér samma sak ar zonen eller flyt (som egentligen dr den svenska dversattningen,
men som darfér 1&tt kan blandas ihop med annat). Nar en ndgon har flow brukar
denne uppleva att allt gar latt och av sig sjdivt, en total kontroll och att aspekter
som tid och rum forsvinner. Flow intraffar oftast nér det ér en perfekt balans en
persons formdaga aftt klara en uppgift (skicklighet) samt hur motiverande och svér
uppgiften ar (utmaning).

Hog
-4
<
V)
Z
p4
< Kontroli
>
i_.
-
Avslappning
Lig Hog

SKICKLIGHET

Kdllor: Efter Massimini och Carli 1988; Csikszentmihdlyi 1990.



Traningsplanering

Tréning bestar av en mangd olika delar som ordnas och varieras dver tid fér att ge
bdast effekt. Hur denna organisering av tréningen kan se ut ar individuellt och beror
pd disciplinspecialisering. Det finns dock en del allmdngiltiga riktlinjer som seriést
satsande cyklister fr&n juniordldern och uppdt rekommenderas folja. Planeringen
kan genomféras valdigt strukturerat med dokument och planeringsverktyg eller "i
huvudet”. For yngre cyklister eller nyborjare &r strukturerad planering ett effektivt sétt
att 1ara sig mycket om sig sjalv som idrottare, medan mer erfarna cyklister kan "gé
p& kansla” i stérre utstrackning.

Utgdngspunkten for traningsplanen ar tavlingsplanen, d.v.s. vilkka tavlingar du
kommer att kéra, hur de &r utspridda dver sGsongen och vilken prioritering de har.
Kan du pd&verka detta bér du se till att planera in 1 - 3 perioder, som dr ungefdr 2 — 4
veckor ldnga, under sdsongen ddar du forsdker toppa formen. Téavlar du i flera
discipliner s& att du har sésong aret om bér du undvika att ha mer én 4 formtoppar
pd ett helt dr.

Hur tréningen organiseras for att en cyklist ska uppnd toppform vid ratt tillfalle ar till
viss del vetenskap och till viss del konstform. En definition av toppform &r ndr cyklisten
har maximerat sin fysiska férmdga med en optimal blandning av alla de férmdagor
som krdvs for prestationen och dr i ett mentalt tillstand att utnyttjia alla sina resurser
fullt ut.

Av alla faktorer som pdverkar fréningsplaneringen ar det tvé som ar viktigare,
anpassningshastighet och specificitet.

Alla fysiologiska system dr inte lika Iatta att pdverka med fréning. Vissa anpassningar
tar Idng fid att uppnd medan andra sker snabbt. Normalt sett &r det motsatt for
deras tillbakagdng om de inte stimuleras, d.v.s. de som tar I&dng tid att bygga upp
forsémras Idngsamt och de som gér snabbt att bygga upp foérsvinner snabbt. Detta
paverkar traningsplaneringen pd det satt att vissa formdagor maste man ldgga
mycket fid p& for att maximera, men ndr de val ar uppnddda kan de uppratthdllas i
princip utan trdning under Iangre perioder (flera veckor till mé&nader) infér en
formtopp. Andra féormdgor behdver bara trénas en kort stund innan de har ndtt ndra
maximala nivéer, men férsvinner snabbt. Ar de med snabba anpassningar viktiga fér
tavlingsresultaten mdste de trdnas under sista perioden (ndgra veckor) infér en
formtopp. Generellt sett tar strukturella anpassningar I&ng tid att uppnd och kemiska
anpassningar sker snabbt.

Specificitetsprincipen anger att trdningen i stor utstrdckning ska vara sé& specifik som
maojligt for tavlingskaraktdaristiken, vilket naturligtvis ar helt avgdérande for
prestationsutvecklingen. Att bara tréna som pd& tavling skulle dock bli valdigt
monotont. Dessutom finns det oftast formdgor som d&r viktiga for tavlingsdisciplinen,
men som inte tranas effektivast genom tavlingsspecifik traning. Vissa formagor kan
frénas bdst genom annan typ av cykeltrdning eller via alternativa tréningsmedel
som ar mer ldmpade for detta. Darfor ér kunskap om de mest grundldggande
parametrarna for disciplinen férdelaktig, eftersom det dd ér mojligt att identifiera
alternativa tradningsmedel eller traningsmetoder som trédnar dessa parametrar
effektivt (se gren- och kravprofilerna).



Tavlingsspecifik traning

Traning inom disciplinen p& téviingscykeln och som liknar
t&vlingssituationen i stor utstréckning

Grenspecifik trdning

disciplinspecialiseringen

All fréaning som genomfoérs p& cykel men inte nédvandigtvis inom

Allmdn trdning

All fréning som inte genomférs pd cykel men som har avsikten att
forbattra prestationsfdrmdégan inom disciplinspecialiseringen

Tréningen kan vara till stor del allmén ndar cyklisten befinner sig tidsmdassigt ldngst bort
frdn en formtopp men under de sista perioderna innan en formtopp bor fréningen
frdmst vara disciplin- och tavlingsspecifik.

som
avkopplande

Restutition Forberedande Grund Special Toppning Tavling
Fﬁsel;,[o;h Finslipning av
A&terhdmtnings- Traning som Tronlrr:%;v de Tr&ning av mer d\llsi;'iphgggs T:?:.'LngSSpf/C|rllkr
period som forbereder rundléggande komplexa férmégor eller Odelngsoor(; ire
innehdller den cyklistens kropp grunclaggand formagor for 09 . 9
- 4 férmagorna for L2 fér att bdsta mentala
typ av traning fér kommande R disciplin- . ) -
<om UBDlEVs trénin disciplin- specialiseringen optimera/justera prestations-
PP 9 specialiseringen P 9 styrkor och tillstand

svagheter

Allmdn trdning

> Grenspecifik

>

Tavlingsspecifik

Tr&ning i andra idrotter och
fréningsformer, men som tréanar
formdagor som behdvs fér cykling.
Exempelvis intervaller i
l&dngdskiddkning for syreupptaget
eller styrkedvningar i gymmet.

Cykeltré&ning, ev.ien annan
disciplin och/eller med annan
karaktaristik an tavlingsdisciplinen.
Exempelvis sprinttréning pd& bana
fér BMX-cyklister eller CX-tavling for
tempospecidlister pd landsvag.

Traning som sker inom den disciplin
som tavlingsmalen ligger och som
har samma karaktdristik som
t&vlingsdisciplinen, exempelvis
fréningstavlingar.

Langsamma anpasshingar

Snabba anpassningar

Hjdrtats storlek och styrka

Blodvolym

Muskelstorlek

Muskelenzymer

Vissa anpassningar i nervsystemet

Vissa anpassningar i nervsystemet

Intra muskuldra fettdepder

Kolhydratsdep&er

Kapillért&thet

Buffertdmnen

Nar det gdller organiseringen av enskilda traningspass, traningspassens ordning
under en tradningsdag eller deras ordning inom fréningsveckan bdr den generellt ske

enligt féljlande ordning:

Tekniktraning
Snabbhetstréning
Sprinttrdning
Styrketrdning

A

Hogintensiv uthdllighetstrdning (zon 4 - 5)
Lagintensiv uthdllighetstrédning (1 - 3)

For cyklister inom uthdllighetsdiscipliner kan prioriteringen gdllande den hdgintensiva
uthdllighetstraningen flyttas till fére sprint- och styrketrdning.

Alla tréningspass boér innehdlla ndgon typ av uppvarmning och nedvarvning pd

mellan 5 — 30 minuter.

TrGningsdagbok

Tréningsdagboken kan innehdlla en mé&ngd information och &r en av idrottarens

stérsta kdallor av kunskap om sig sjélv. Det gdller att identifiera den informationen som
ar mest relevant och dessutom hitta en lagom nivé géllande mangden information,
sA att det inte blir omstandigt eller kdnns dvermaktigt att skriva trédningsdagbok och
darfér inte blir av. Exempel pd information att féra in i en fréningsdagbok:



* Traningsbelastning (PE, TSS, TRIMP)

* Tradningsmedel

*  Tr&ningsmetod

* Traningsutrustning

* Tid

* Intensitet (PE, puls, effekt)

*  Egna kommentarer

* Allmd&n kénsla kring saker som t.ex. frdningens kvalité eller pigghet

e SOMN
e Kost
e Vdader

For teknikmoment &r videodagbok en mycket anvandbar metod eftersom man dé
kan se foréandringar i tekniken mycket tydligt.

| samband med tavlingar ar det en bra idé att fylla i mer utforlig information i
tréningsdagboken alternativt ha en separat dagbok for tavlingar.

Vill man gbéra en mer riktad insafts for att évervaka dterhédmtningen genom
tréningsdagboken rekommenderas systemet Total Quality Recovery(TQR). Det ér
utvecklat av de svenska idrottspsykologerna Goéran Kentté& och Peter Hassmén och
finns val beskrivet i boken " Enhancing Recovery” av Michael Kellmann.

En enkel traningsdagbok i MS Excel-format finns att ladda ner frdn www.scf.se.

Aterhdmtning

Ett frédningskoncept skulle inte vara komplett utan ett avsnitt om &terhémtning,
eftersom det @r dd effekten av traningen kommer. Att ha en plan for dterh&mtning
och att genomféra konkreta atgdrder for att forbattra sin dterhdmtning boér vara lika
sjalvklara delar foér serids idrottare som trédning, tavling och andra férberedelser.

Tréningsplaneringen &r en mycket viktig del i &terhndmtningen och en bra devis ér:
"Minsta méjliga mdngd tréning fér att n& prestationsmdlet”

All tid man frénar tas frédn tid man kunde aterndmtat sig och fatt anpassningar av
traningen. All frdning som bara genomférs "for franingens skull” skall bort eftersom
den bidrar till fradningsbelastningen utan att bidra fill prestationsékningen. Hur mycket
elitidrottare inom de olika disciplinerna trénar finns att Idsa i "gren- och
kravprofilerna”, men det &r generellt sett 500 — 1000 timmar per Ar.

Det finns en rad olika &terhdmtningsmetoder som rekommenderas och nedan dr en
kortare sammanfattning av de tre viktigaste:

1. Kosthdliningen pdverkar dterh@mtningen mycket och Svenska
Cykelférbundet stéller sig bakom Sveriges Olympiska Kommittés
"Kostrekommendationer fér elitidrottare”, men kan dven rekommendera
Australian Institute of Sports hemsida om idrottsnutrition.

2. S6mn (> 8 timmar per natt) och tupplurar (< 60 minuter under dagen)




3. Viloperioder i trédningen med en vilodag varje vecka, en lugnare vecka varje
manad eller tréningsperiod och upp till en mdanad Iattare tréning en gdng per
ar eller sGsong

Andra metoder ar:
* Massage

*  Kompressionsplagg
e |sbad 10 - 15 minuteri vatten som ar 10 - 15°C



Tester

Inom de flesta idrotter genomfdrs olika tester for att méata hela eller delar av
idrotftarens fysiska prestationsformdaga. Det ér viktigt att ratt tester utférs och att de
genomfors pd ratt satt for att de ska vara anvéndbara som verktyg. For att
sAkerstdlla kvalitén pd tester av svenska cyklister finns nedan ett svenskt testbatteri
beskrivet. Ett val definierat och standardiserat testbatteri mojliggdr jGmfdrelser i stdrre
utstrédckning mellan olika testtillfallen f&r samma cyklist och mellan olika cyklister
oavsett var testet genomforts. Detta goér det dven méjligt att skapa en nationell
databank med testresultat som kan anvdndas for att dra slutsatser om vilka krav som
stalls inom olika discipliner och olika idrottsliga nivder. Denna databank kan
anvandas for talangidentifiering, val av disciplinspecialisering, uttagning till landslag,
cykelgymnasier och cykelhégskola samt styra inriktningen p& tréningen for svensk
cykelsport i stort.

Tester kan ha flera olika syften:

+ Overvaka prestationsutvecklingen s& att den gar &t ratt hall fér enskilda
formagor eller totalt fér att undvika dvertréning

» Kartlaggning styrkor och svagheter for att styra fréningen och val av
disciplinspecialisering

* Talangidentifiering och for att férutspd framtida prestationer

* Avgora individuella intensitetszoner for franingsstyrming

» Ge feedback och utbilda cyklister och trénare

e Fungera som delmal (cyklisten har stor kontroll dver sin prestation vid ett test
j@mfort med ett té&vlingsresultat som kan p&verkas av ménga faktorer) eller
som substitut for tavlingar for motiondrer som vill ha ndgot att strédva mot men
som inte vill tavla

For att ett test ska kunna ge vardefull information ska det vara:

e Relevant, d.v.s. verkligen mdata en férmdéga som dr avgdérande for
prestationen eller den férmd&ga man vill undersdka

» Specifikt, d.v.s. mata den givna formdgan pd bdsta satt fér den givna
disciplinen

* Noggrant, d.v.s. ha mindre felmarginaler @&n normala variationer i sjalva
prestationsformdgan som mats eller den skillnad i prestationsférmdaga som ger
en vardefull forbattring av tavlingsresultaten

* Praktiskt, d.v.s. inte innebdra fér stora besvar fér cyklisten

Cyklisten méste vara van med testet for att det ska ge mest tillforlitlig information.
Det finns en inldrningseffekt, d.v.s. att cyklisten presterar battre pd eftt test bara
genom att Idra sig hur testet genomfors pd bdsta satt. En forbattring av ett
testresultat mellan férsta och andra gdngen ett test genomférs kan med stor
sannolikhet bero pd denna inlérningseffekt. Generellt bdr man inte dra négra
slutsatser kring férandringar i prestationen forrén frén 3:e testet och framat.

En stor skillnad mellan olika typer av tester &r om de dr maximala eller submaximala
tester. Den forstndmnda sorten testar cyklistens maximala féormdaga i en specifik
aspekt, medan submaximala tester mater fysiologiska reaktioner p& ett givet stimuli



(arbete) som alltsd ligger under vad cyklisten maximalt kan prestera fér samma
uppgift.

Hur manga tester en cyklist bér genomféra per ar ér individuellt och skiljer sig mellan
olika discipliner. Cyklister som motiveras av tester och som enkelt kan genomféra
ndgon typ av test, ddr det finns en stark koppling mellan tester och tavlingsresultat,
kan testa sig flera génger i m&naden. For cyklister i discipliner ddr de viktigaste
formdagorna (t.ex. teknik) inte I&ter sig testas enkelt och som inte motiveras av tester
kanske testning inte ens sker p& arlig basis.

Lampligt antal och tidpunkter fér tester beroende pa syfte
Syfte Antal och tidpunkter
2-10 tester per ar, helst vid 6verg@ngar mellan olika
Overvakning av prestationsutveckiingen fréningsperioder. Labbtester, félttester och fér de med
effektmd&tare ett konstant dvervakande genom data
frén trédning och tavling.
1 -2 gdnger per &r antingen i bérjan av en langre
.. . traningsperiod for att avgdra tréningens innehdaill eller
Kartidggning av styrkor och svagheter s‘rrofinnon viktig tavling fér att avgoéra status som
underlag for taktiska beslut
Arligen, under perioderna "Trana fér att trdna” och
Talangidentifiering "Trana fér att t&avia” (se uTvecinngeroppo), nar
cyklisten har en god franingsstatus sa att infe vissa
kvalitéer grumlas av "ddlig form”

For cyklister som nd&tt en stabil tréningsnivé (ca 3 ér av
kontinuerlig tréning) récker det att testa en géng per ar
nér det gdller zoner for puls, eftersom maxpuls och puls
Individuella tréningszoner vid tréskel ar tamligen stabilt under traningsdret. For
effektutveckling krdvs ofta mer kontinuerliga tester (ca

4 per ar) eftersom det sker en storre fluktuation fér
troskeleffekten under ett traningsar.

Né&r som helst som detta k&nns nédvandigt fér
Feedback och utbildning fréningsprocessen och samarbetet mellan cyklist,
frénare och/eller annan resursperson

Né&r som helst som detta k&nns motiverande, men
Tester som delmdl gdrna jamnt utspritt mellan starten p& en ny
tréningssdsong och sésongens huvudmal

Det finns idag en mangd olika laboratorium, instutitioner, féretag och organisationer
som genomfor tester for cyklister. F&r att sdkerstalla att svenska cyklister genomfor
ratt sorts tester och blir testade under bra férhdllanden och med god metodik
kommer Svenska Cykelférbundet att "certifiera” testcenter. Certifierade testcenter
ska utfylla kraven nedan for att bli listade som certifierade pd www.scf.se. Fér att
ansdka om aftt bli eft certifierat testcenter och for frégor angdende certifieringskrav,
kontakta Fredrik Ericsson p& telefon 0705819455 eller fredrikericsson@scf.se.




Krav pa SCF certifierade testcenter

Tester

Kunna genomféra "SCF Grundtest fér ungdom och
motion” isin helhet samt "SCF Grundtest for elit” i olika
omfattning beroende pd testutrustning (klass 1, 2 och 3)

Kalibrering

Testutrustningen (effektmd&tare, kalorimeter,
laktatmdatare) skall vara kalibrerad fér att sGkerstalla aft
resultaten ar pdilitliga

Testmiljo

Testet ska genomféras i en ldmplig miljé gallande
temperatur (18-23°C), luftfuktighet och flakt (kylande
fartvind)

Standardisering

Testférfarandet skall vara standardiserat sé att alla test
genomfdrs pd samma satt, viket ar en trygghet fér den
testade och sdkerstdller pdlitigheten hos resultaten

Resultaten

Resultaten skall delges cyklisten pd ett IGttforstdeligt
satt och testcentret ska erbjuda cyklisten en forklaring
(konfidentiellt) av testresultaten

Forsta hjdlpen

Det ska finnas forsta hjalpen att tillgd i testlokalen och
testledaren skall ha genomgatt kurs i hjart-lungréddning
(www.hir.nu)

Hygien

Testcentret ska ha goda hygienvanor vid invasiva test
(blodprov fér t.ex. laktat eller blodglukos) med
handtvatt, handskar och desinficering av stickhdl

Vid testtillfallet skall féljande datainsamling alltid ske frdn den testade cyklisten hos

ett certifierat testcenter:

* Underskrift av den testade fér godkdnnande av testet

e Namn

*  Personnummer
e Datum

e Tid p& dagen

* Plats

e Ldangd

e Vikt

* Tréning och férberedelser (kost, jobb, sémn) sista 3 dagarna innan test
o Sittstdlining (minst sitthdjd, "setback” och "reach”)
* Testutrustning (typ, fabrikat, modell och ev. kortare beskrivning)

o Testmiljd (temperatur, luftfukfighet)

*  Namn och kontaktuppgifter till testledaren

Testcenter rekommmenderas att basera sina testrutiner pd riktlinjerna i boken
"Physiological Tests For Elite Athletes” av Christopher Gore.

Eftersom det finns en spridning géllande vilken utrustning olika testcenter har tillgang fill (bl.a. av ekonomiska skél)
klassificeras testcentren enligt féljande kriterier beroende pa vilken méngd parametrar som kan métas

Klass 1

1. Kalorimetri (VO2 och COy)
Andning (VE)
Hjartfrekvensvariation (HRV)
Blodlaktatmd&tning
Effektmd&tning

Pulsmatning

Borgskalor

Klass 2

Blodlaktatmd&tning
Effektmd&tning
Pulsmdatning
Borgskalor

Klass 3

Effektmd&tning
Pulsmdatning
Borgskalor
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Laboratorietester

| laboratoriet kan man inte bara méta prestationsférmdgan, utan dessutom den
underliggande fysiologin, d.v.s. vilka fysiologiska faktorer som skapar denna
prestationsféormdga. Detta skapar ytterligare en dimension fill testerna eftersom en
inblick i vilka fysiologiska system som ar dominerande eller begrdnsande kan
anvdndas fér att styra tfréningen.

SCF Grundtest for ungdom och motion

SCF Grundtest for ungdom och motion undersdker den maximala aeroba effekten
hos en cyklist genom att mata pulsen vid tvd olika submaximala arbetsbelastningar
(effektutvecklingar). Darefter berdknas (extrapoleras) viken effektutveckling (Wmax)
cyklisten teoretiskt sett skulle kunna prestera vid maxpuls. Frdn Wuax berdknas sedan
personens maximala syreupptag (VO2max). Testet ér alltsd uteslutande aerobt och
fér ungdomar eller motiondrer i grenar som har betydligt stérre anaeroba &dn aeroba
krav (bana och BMX) rekommenderas falttester (se nedan).

Testet ar inte riktigt lika tillforlitligt som laboratorietester eller maximala tester i falt,
men ar mycket enkelt att genomféra och krdver ufrustning som manga har tillgéng
till. F&r att genomfdra testet krévs en pulsmdatare och en testcykel, trainer eller mobil
effektmatare (se avsnittet "effektmdatare” for lista pd ldmpliga mdérken och
modeller).

Det ideala dr att anvanda en effektmdatare som kan hélla effektutvecklingen helt
j@mn, t.ex. Computrainer eller Monark E839. Anvdnder man sig av ndgon annan typ
av matare bér man strdva efter att hdlla effektutvecklingen sé konstant som majligt.
Eftersom olika effektmdtare mater pd lite olika satt bor inte testresultaten jdmforas i
allt fér stor utstrackning mellan olika typer av testutrustning.

Testet ar frémst tankt fér att pd ett enkelt satt folja sin egen aeroba
prestationsutveckling. Eftersom testet &ar enkelt och submaximalt kan det
genomféras mycket ofta (< 1 géng/vecka) om man vill, t.ex. som del i
uppvarmningen infor ett trdningspass.

Testets utférande

Cyklisten cyklar med en jdmn kadens under 5 minuter p& tva olika effektutvecklingar med 20-100W skillnad mellan
dem. Pulsen registreras under sista minuten av varje 5 minutersperiod.

P& www.scf.se finns ett MS Excel-ark som automatiskt berdknar Wuax och VO.max om man matar in effekt- och
pulsdata for tvd olika 5 minutersperioder, maxpuls och vikt.

Exempeldata fran ett fiktivt test

Effektutveckling Puls
150 136

250 162

Maxpuls 190

Vikt (kg) 80

Whwmax (W) 358
Wnmax/kg (W/kg) 4,475
VO2max (ml/min-1) 4516
VO.max/kg (ml-'/kg-") 56,4




Berdknat forhallande mellan puls och effektutveckling

Puls (slag/min)

v

Effektutveckling (W)

SCF Grundtest for elit

For mer elitinriktade cyklister finns ett testbatteri, bestdende av tre p& varandra
féliande test, som ger stérre méngd data om cyklisten men som stdller hdogre krav pd
testutforandet (certifierade testcenter). Det ger information om bdde aerob och
anaerob prestationsférmdga och kan anvands fér att kartidgga styrkor och
svagheter, styra traning- och tévlingsplanering samt ligga fill grund fér
talangidentifiering och val av grenspecialisering. Testet rekommenderas fér alla
cyklister pd elitnivd, oavsett gren, och skall anvéndas pd svenska landslagscyklister.

Ramptestet bestdr av 3 minuter Idnga ramper med stegrande effektutveckling utan
vila mellan. Testet pagdar tills den testade har ett RER >1,0 och/eller > 4 - 5 mMol
blodlaktatkoncentration och @r inte ett maximalt test. Férsta géngen en cyklist
genomfor testet startar kvinnor p& 50W och mén pd 100W med 50W stegring per
ramp. Vid senare testomgd&ngar, ndr cyklistens troskel ar kdnd, anvands 25W stegring
per ramp och testet startar pd& en effektutveckling som gér att den testade véntas
nd sin troskel inom 5 — 7 ramper. Frdn detta ramptest kan man utldsa cyklistens Fatmax
(puls, effekt och % av VO2max) och mjolksyratroskel (puls, effekt och % av VO2max).

Ett effekt:kadens-test ar en maximal spurt fran stillastdende (0 rom) mot ett konstant
moftst&nd som justeras s& att cyklisten nér mellan 120 — 150 rpm efter 5 — 7 sekunder.

Fér hégt motstand Fér lagt motstand

Cyklisten mdste accelerera mer &n 10 sekunder for att
n& 150 rom, vilket gor att viss muskuldr trotthet kommer
pdverka testresultatet
Cyklisten orkar inte n& dver 120 rpm 6verhuvudtaget,
vilket allts& inte ger en bild av hela kadensregistret

Cyklisten nér 150rpm pé& under 5 sekunder, vilket ger for
f& datapunkter att anvanda

Musklerna har en optimal kontraktionshastighet, beroende pd
muskelfibersammansdttning (se avsnittet "cykelfysiologi”). Detta goér att formdagan
att producera effekt stiger under accelerationen upp fill denna optimala punkt, fér
atft sedan avta igen. Mater man kadens och effektutveckling kontinuerligt (2 - 10
gdanger per sekund) under denna spurt f&r man ett diagram som det nedan. Frén
detfta kan man utldsa cyklistens maximala momentana effektutveckling (Weeak) och
vid vilken kadens som detta sker (Kadensorr).



Forhallande mellan effektutveckling och kadens

Effekt (W)

'
v
10 . a( 10¢ 1 140 16( 180

Kadens (rpm)

Det 5 minuter Idnga tempoloppet ska genomfdras maximalt med malet aft
producera s& hog medeleffekt som majligt, vilkket kréver en god farthdliningsstrategi
(se avsnittet "taktik”). Genomfors testet maximalt nér cyklisten normalt mycket néra
sin maxpuls (HRmax). Den maximala medeleffekten som en cyklist kan producera
under 5 minuter (MMESmin) stark kopplat till dennes aeroba effekt. Den hdgsta
koncentrationen mjodlksyra i blodet (Laktatuax) som en cyklist kan uppnd ar ett matt
pd& den anaeroba kapaciteten.

Mater man dven det faktiska syreupptaget under testet f&r man ett tillforlitligt matt
p& cyklistens maximala syreupptag (VO2max). Vet man effektutvecklingen (6versta
bdl linjen) och hur mycket syre som gdtt &t under hela arbetet (det roda omrdadet)
kan man berdkna hur stor del av energin som kom frdn anaeroba processer
(streckade omrddet), viket kallas "maximal accumulated oxygen deficit” (MAOD).
Under ett maximalt arbete dver 5 minuter tdms alla anaeroba resurser och
mdangden anaerob energi dr ett bra matt p& cyklistens anaeroba kapacitet.



4 Syrekostnad for effektutvecklingen vid 5 min tempo

A

Syreupptag (VO,)

05

o 05 1 15 2 25 3 35 a4 as 5

Minuter

Testprotokoll:

Blodprov for vilolaktat

Ramptestet

5 minuter vila

3st Effekt:Kadens-test med start varannan minut (tre olika belastningar)
5 minuter vila

5 minuter maximalt fempolopp

Blodprov 3 minuter efter avslutat test for maxlaktat

Nedvarvning

N WD =

Hela testutférandet ovan tar normal mindre &n en tfimme att genomféra. Darefter
tillkommer sammanstalining av resultat samt analys tillsammans med cyklisten.

Testparametrar frdn SCF Grundtest for elit

Ramptest
Absolut effekt vid mjodlksyratroskel (W)
Relativ effekt vid mjdlksyratréskel (W/kg)
Puls vid mjélksyratréskel (slag/min)

% av VO.max vid mjolksyratroskel
Absolut effekt vid Fatmax (W)
Relativ effekt vid Fatmax (W/kg)

Puls vid Fatmax (slag/min)

% av VO2max vid Fatwax

Effekt:kadens-test
Weeak (W)
Kadensorr (rom)

5 minuter maximalt tempolopp
Absolut MME 5min (W)
Relativ MME Smin (W/kg)
VOzmax (L)

VOomax (mi/kg/min-)
HRwmax (slag/min)
MAOD (ml/kg)
Laktatmax (mMol)




Falttester

| falt kan man mata sjdlva prestationsformdgan mycket val gdllande tider och
effektutveckling. Ofta &r kunskap om sjélva prestationen, utan att f& reda pd den
underliggande fysiologin som ett laboratorietest ger, fullt tillrécklig. Falttester har
dessutom den stora férdelen att de genomfors i tavlingsmiljo, till skillnad frén
laboratorietester, som goér dem mer vardefulla i vissa aspekter.

Falttester som mater tiden f&r en viss strécka, inom de flesta grenar har den stora
begrénsningen att de pdverkas av fér madnga externa faktorer som t.ex. underlag,
kupering och vind. Modifierar man férhdllandena s& att tiderna blir mer tillforlitiga
blir problemet istallet att testet inte mater prestationsférmdgan for just den grenens
karaktdristik val. Fér dessa grenar dr tester som mater effektutvecklingen enda
alternativet och det har fatt ett eget avsnitt nedan.

| bana och BMX finns det dock bra fdlttester som mater prestationsféormdagan val och
dar det finns en tydlig koppling mellan testresultat och t&vlingsresultat. Effersom de
har testerna ar specifika fér dessa discipliner finns de beskrivna i "Gren- och
kravprofilerna” fér bana och BMX.

Effektmd&tare

Mobila effektmd&tare gér det majligt att méata prestationsférmdagan hos cyklister i falt,
d.v.s.itévlingsmiljd i alla discipliner. Man kan genomfdra sarskilda testtillfallen, men
dven analysera frénings- och tavlingsdata. Trenden gér mot att fler och fler cyklister
pd& olika nivder skaffar egna mobila effektmdatare eller pd annat satt fér tillgang till
en effektmdatare. Darfér ar det av yttersta vikt att svensk cykel har ett tydligt
testbatteri med riktlinjer f&r utférande och referensvdrden for effektmatare.

For rekommmendationer kring var du kan f& mer ingdende information om tester med
effektimdatare se avsnittet "effektmdatare”. Det finns en mangd olika varianter av
tester for cyklister, men den vanligaste ar att mata den hdgsta effektutvecklingen
som cyklisten kan hdlla for en given tid. De vanligaste tidsperioderna dr de i tabellen
nedan och dessa rekommenderas fér svenska cyklister inom alla discipliner, eftersom
de representerar val de fyra viktigaste fysiska prestationsformdégorna.

Effektutveckling (watt per kilo kroppsvikt) fér kvinnor

Maximal power Anaerob kapacitet Aerob effekt Aerob kapacitet
(alaktacid anaerob) (laktacid anaerob) (VO2max) (troskeleffekt/FTP)
5 sekunder 1 minut 5 minuter 60 minuter
Oftréinad 8-12 4,5-5,5 1,5-3,5 1,5-3
Motiondr 10-15 5-8 3-5 2,5-4,5
Sverigeelit 15-18 7,5-8,75 4,75-6 4-5,2
Varldsbast 19,42 9.29 6,61 5,69
Effektutveckling (watt per kilo kroppsvikt) fér mdn
Oftréinad 10-15 55-7 2-4 1,5-3
Motiondr 12-20 6,5-9.5 3.5-6 3-5
Sverigeelit 18,6 —22,4 9.2-10.8 55-7 4,659
Varldsbast 25 11,5 7.6 6,4




Mentala tester

Mentala férmdagor dr svarare att mata objektivt, men det finns flera bra test som kan
ge vardefull information om en cyklists mentala profil och kapacitet.

Ett enkelt och bra "sjdlvtest” av dina mentala férmagor:
http://www.plate.nu/egenprofil.html

Profile Of Mood State (POMS):
http://www.pomstest.se
Formuldr for POMS-test finns p& www.scf.se

Individual Zones of Optimal Functioning — IZOF



Utvecklingstrappa

Fran férsta tramptaget till toppen av din férmdga

Inledning

Svenska Cykelféroundets utvecklingstrappa ar framtagen med Istvan Balyi's "Long
Term Athlete Development” (www.ltad.ca) som grund, men anpassad efter de krav
cykelsporten stéller och de férutséttningar som finns i Sverige.

Utvecklingstrappan ar en guide fran nyborjare till prispall eller livsidngt idrottande
och innehdller 7 olika utvecklingsfaser. Utvecklingstrappan égnar storst fokus at
utvecklingen frdn nyborjare till absolut varldselit. Elitidrottande &r dock absolut inget
sjalvandamdl och passar definitivt inte alla. Det ar darfér oernort viktigt att
podngtera att fasen "aktiv hela livet” kan pdboérjas vid vilken &lder som helst och ér
att betraktas som det slutgiltiga malet for alla svenska cyklister, oavsett om de hinner
vinna VM dessférinnan eller e;.

Sista fasen uppmuntrar fysisk
Né&sta 3 faser fokuserar p& optimal aktivitet och idroftsutévande livet ut
idroftslig utveckling i specialidrotten och kan pdborjas nér som helst
under denna utvecklingsprocess

De férsta 3 faserna fokuserar pd
allmanidrottslig kompetens
(rérelsebank) och idrott fér alla

1. Aktiv start 4. Trana for att fréna 7.  Aktiv hela livet
2. Rorasig med gladje 5. Trana for att tavia
3. Ld&rasig att tréna 6. Trdna for att vinna




“Lara sig att trana”
Flickor 8 -11 ar
Pojkar 9- 12 ar




o

Mal

Malet @r att skapa ett system for optimail fysisk, teknisk, taktisk, mental och social
utveckling genom hela idrottskarriGren, oavsett prestationsnivd. Planen ska
underlatta arbetet med att upptdcka talanger och tydligéra utvecklingen frén
nyboriare via amatér/U23 till Pro Tour. Genom utvecklingstrappan far svenska
cyklister:

*  modjlighet att nd sin fulla potential

* systematisk utveckling

e |ustfylld tr@ning fér ungdomar

* koordinerade resurser inom skola, klubb, distrikt och féround
* olika idrottsliga utvecklingsalternativ

* bred rérelsegrund

* goda frdnings- och tavlingsrutiner

* skadefritt idrottande



Principer

10 nyckelfaktorer fér framgdng

1.

2.

o

10.

10-drs eller 10,000-timmarsregeln anger att det tar ungefdr den méngden
tréning innan en idrottare kan na sin fulla potential.

Grundldggande Rérelser som Utvecklar Noggrann Disciplinspecificitet
(GRUND-regeln). For att nd sin fulla potential inom en idrott ér det viktigt att
ha en s& bred rérelsegrund som mojligt i unga ar (innan puberteten) innan
man specialiserar sig.

En sen trédningsspecialisering (frdn ~15 &rs &lder) ar en fordel inom alla
cykelgrenar eftersom ingen cykeldisciplin kréver fysiska egenskaper som ar
mest framtréddande i ungdomséren.

Mognads-/utvecklingsdlder bér dvervakas sé att ratt typ av tréning sker vid
de mest gynnsamma utvecklingsfaserna.

Trningsbarheten ar olika for alla individer och under olika perioder av en
individs utveckling. Det gdller att tajma traningen s& att den sker vid de mest
fréningsbara perioderna i utvecklingen. Resultaten kan vara snabba och
stora eller lika stora men ta langre tid att uppnd. Andra kan inte uppnd
samma storlek pd sina resultat, p.g.a. en mangd olika faktorer som denne inte
kan paverka.

Trdningen bdr innefatta fysisk, kognitiv, mental och emotionell utveckling
Periodisering av traningen bor ske s& att den inte blir enformig utan anvénder
tréningsanpassningar och utveckling under féregdende period for att
férstarka tréningen under ndsta period.

Tavlingsplanering bor ske s& att tavlingar inte f&r for stor roll under
utvecklingsfasen och att t&vlandet optimerar prestationen under
prestationsfasen

Utvecklingstrappan bér vara en organiserad process som styr fréning och
utveckling for svensk cykelsport

Kontinuerlig utveckling av cykelsportens utvecklingstrappa fér att integrera
nya rén och férutsattningar

FUSSK-principen

Alla férmdagor och fardigheter som krdvs av cyklister @r trdningsbara hela livet, men
flera av dem har en optimal utvecklingsdlder ddr tréningen ger absolut storst effekt
och férmdagan/fardigheten blir bestdende. Traningseffekterna valdigt Idga vid vissa
perioder under den fysiska mognaden eftersom kroppen dnnu inte har utvecklat
formdagan att fill sig denna typ av traning fullt ut. Nagot eller ndgra ar efter
puberteten har de allra flesta n&tt en fysisk mognad atft kunna tillgodogéra sig alla
typer av trédning.



Flickor

—

Utvecklingsalder

Pojkar

\
...

Utvecklingsalder

\.
S~ Tillvaxttakt Tillvaxttakt

5 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20+

5 6 7 8 9 10111213 14 15 16 17 18 19 20+

Flexibilitet

Uthdllighet

Styrka

Snabbhet

Koordination

Optimal &lder for att tfréina upp en god rérlighet ar mellan 6 -
10 &r, men det ar dven viktigt att dvervaka rérligheten under
puberteten (MTT) eftersom den kan pdverkas av den snabba
tillvéxten.

Optimal &lder for tr&ning av aerob effekt (syreupptag) dr under
puberteten (MTT) d& man far bdst effekt p& hjartats storlek och
styrka, medan aerob kapacitet bor f& fokus forst efter
puberteten.

Optimal &lder for styrkeutveckling ar direkt efter puberteten for
flickor och 12 - 18 m&nader efter puberteten for pojkar.

For snabbhet finns tvd optimala utvecklingsdldrar, den forsta ar
mellan 6 — 8 &r for flickor och 7 — 9 &r for pojkar och den andra
armellan 11 - 13 ér for flickor och 13 — 16 r fér pojkar.

Optimal dlder for trdning av motorik och koordination &@r mellan
8 — 11 ar for flickor och 9 -12 ar fér pojkar.

En cyklist som FUSSK'at har inget behov av att fuska i prestationsdldern!

Under den fysiska utvecklingsdldern (< 20 ar) &r det framst viktigt att fokusera pd de
tréningsanpassningar som &r optimalt tréningsbara fér den givna dldern, ddarefter
bor fokus flyttas till de grenspecifika kraven och pd individuella styrkor och

svagheter.



Aktiv start

Kronologisk &lder: 0 — 6 &r for bdde flickor och pojkar

Idrottsmiljo

* Dagis

* Skola

e Fordldrar

*  Kompisar

* Spontant

* Aktiviteter med barn i samma utvecklingsalder

Tréningsmal
Introduktion till fysisk aktivitet och idrott samt skapa en god rérelsebank.
e Ld&rasig grundldggande motorik och koordination: krypa, gd, springa, simma,
klattra, gunga, hoppa, balansera, sparka, rulla, kasta och fdnga
* Ld&ra sig cykla (mitten av perioden)

* Préva nya aktiviteter, lekar och idrotter

TrGningsstruktur

« Deltaimdanga olika typer av fysisk aktivitet

* Respektera andra i samband med lekar och aktiviteter
* Viss organiserad trdning mot slutet av perioden

* Minimalt eller inget deltagande i tavlingar

Rutiner

* Daglig fysisk akfivitet
¢ [Inte stillasittande mer dn 120 minuter utom vid sdGmn



Rora sig med gladje
Kronologisk &lder: é — 8 &r for flickor och 6 — 9 ar fér pojkar

Tavlingsklasser: F/P Nybdrjare och F/P11-12 samt <6 &r och 7 — 8 ar (BMX)

Idrottsmilj®
* Dagis
* Skola
* Klubb
* Spontant
e TrGnare

* Foérdldrar
*  Kompisar
« Akfiviteter med barn i samma utvecklingsalder

Tréningsmal

Bygga vidare pd rérelsebanken och skapa vanor och rutiner till fysisk aktivitet och
idrott.

* Foérfina grundldggande motorik och koordination: rérlighet, springa, simma,
flyta, klattra, gunga, hoppa, balansera, sparka, svinga, rotera, rulla, finta,
dribbla (fot, hand, klubba), kasta och fadnga

*  Grundlaggande cykelspecifik motorik och koordination: balansera, frampa,
bromsa, svinga, undvika hinder, vaxla, enklare trafiksdkerhet (i sGker och
kontrollerad miljo)

* Préva nya aktiviteter och idrotter

TrGningsstruktur

e Fokus pd fardigheter och formdagor istdllet for tavlingsresultat

* Max ca 1 timme ldnga tréningspass

* < A4timmar eller < 5 traningstillfallen per vecka

« Ovningstid < Tmin fér de flesta dvningar och < 10 sekunder fér snabbhet
* Deltaregelbundeti< 4 andra idrotter samtidigt

* Infroducera uppvdrmning och nedvarvning

Teknik och snabbhet:

* Foérsta perioden for optimal snabbhetsutveckling i allmé&nna rérelser och flera
rorelseriktningar

e Fokus pd aftt ldra sig att gora rérelser valdigt snabbt eftersom detta dr optimal
Alder for fréning av roérelsesnabbhet

* < 10sekunderl&nga évningar/lekar

Aerob:

e 1-5 minuter I&nga banor, lekar och stafetter med eller utan cykel
* LAg tréningsbarhet



Anaerob:

e < Iminuter l&dnga banor, lekar och stafetter med eller utan cykel
* LAg tréningsbarhet

Styrka:

* Infroducera bdlstyrka genom lekar och "utmaningar”
* Egen kroppsvikt, medicinboll och balansstyrka (balansboll, balansplatta)

Mentalt:
* Hdlla sig fill reglerna
*  Gora sitt basta
. Fullfdlia

* Kunna ligga sfill och vila kortare perioder (10 — 30 minuter)

Tavlingsstruktur

* Introduktion fill t&vling via nyborjartédvlingar och inom cyklingen via BMX
e < 12tavlingar per dr och < 3 per manad

e Titta pd dldre som tavlar

» Skolidrott

Tester

» Tidtagning pd roliga banor som kréver en sérskild formdaga
» Skolhdlsovard

Rutiner

« Grundlédggande forstdelse for vikten av att &ta och dricka

« Grundldggande forstdelse for vila och dterhédmtning

* Deltaiicke-idrottsliga aktiviteter, som t.ex. dans, musik, konst, teater

* Inte stillasittande mer &n 120 minuter utom vid sémn, utan att &dverstimulera
och pressa fill konstant aktivitet



Lara sig att trana

Kronologisk-/utvecklingsdlder: 8 = 11 &r for flickor och 9 — 12 ar for pojkar

Tavlingsklasser: F/P Nyborjare, 7-8 &r, 9 =10 &roch 11 =12 &r

Idrottsmiljo

Skola

Klubb

Spontant
Tr&nare

Foraldrar
Kompisar

Tréning med barn i samma utvecklingsalder

Tréningsmal

P&boria utveckling av cykelspecifik rérelsebank samt infroduktion till t&vling och
organiserad traning.

Fortsatta forfina grundidggande motorik och koordination: 16pning, simma,
klattra, hoppa, balans, sparka, kasta och fdnga

Introduktion fill grenspecifik motorik och koordination fér bana, BMX, landsvag
och MTB

Fortsatta prova nya aktiviteter och idrotter

TrGningsstruktur

Fokus p& fardigheter och férmdagor istéllet for tavlingsresultat

< 6 timmar eller 6 traningspass per vecka

< 120 minuter Idnga tréningspass

70 % tréning och 30 % tavling eller tavlingsspecifik franing
Multiidrottslig tréning i upp till 3 olika idrotter och minst 2 cykelgrenar

Teknik och snabbhet:

Period med 6kad tréningsbarhet fér motorik och koordination

Allmant och specifikt fér de idrotter den aktive deltari

Teknik och snabbhet i bérjan av trdningspassen for att ske i s& utvilat tillstdnd
som mojligt

Prova pd s& manga cykelgrenar som majligt

Cykla under ménga olika férutsattningar

Lata ungdomar kéra svara banor som troligen kommer kréva flera forsok,
men dar ALLA som klarar banan &r VINNARE

Introduktion fill frampteknikdvningar (enbenstrdning och breft
kadensspektrum)

Balansévningar med och utan cykel

Rytmiska dvningar med eller utan cykel

Ovningar fér reaktionsférmdaga med eller utan cykel

Ovningar fér frekvenssnabbhet med (maximal kadens) eller utan cykel



Anaerob:

¢ < Iminuterl&dnga banor, lekar och stafetter med eller utan cykel
* LAg tréningsbarhet

Aerob:

e 1-5 minuter I&nga banor, lekar och stafetter med eller utan cykel
* LAg tréningsbarhet

Styrka:

» Utveckla bdlstyrketrdningen med regelrétta traningsdvningar

* Infroduktion till styrkedvningar for hela kroppen

* Egen kroppsvikt, partner, medicinboll, gummiband och balansstyrka
(balansboll, balansplatta)

» Utveckla en god kroppshalining

Taktiskt och mentalt:

* Sjalvkansla

*  Grundldggande avslappningsdvningar
*  Grundlaggande tavlingsregler

» Grundldggande farthdliningsstrategi

* Ldra sig muskuldr avslappning

Tavlingsstruktur

e < 15tavlingar per areller < 4 per mé&nad
* Tdavlande i< 3 cykelgrenar

* Tdavlande i< 3 andra idrotter

*  Sommar-/vinteridrott

« Arstidsperiodisering

*  Klubbtavlingar

* DistriktstaGvlingar

» Skolidrottstévlingar

e Titta pd dldre som taviar

Tester

« Tidtagning pd banor som krdaver en sdrskild formaga

*  Maxkadens

¢ F& en grundldggande forstdelse for sittstalining pd cykeln
» Skolhalsovard

Rutiner
* Grundlaggande tavlingsrutiner som att kolla banan, uppvd@rmning,

nedvarvning, &ta/dricka (sportdryck)
¢ Grundlédggande kosthdllining



Grundl@ggande vila och dterh&dmtning

Delta i icke-idrottsliga aktiviteter, som t.ex. dans, musik, konst, teater

Hitta en balans mellan skola, idrott, hobbys och dvriga sociala aktivteter fér
att undvika dverstimulering och press att hela tiden forvantas géra ndgot



Trana for att trana
Kronologisk-/utvecklingsdlder: 11 — 15 dr for flickor och 12 — 16 &r for pojkar

Tavlingsklasser: F/P11-12, F/P13-14 och F/P15-16

Idrottsmiljo

e Skola

* Klubb

* Tréningsldger (ungdomslager)

* Spontant

e Tranare

e Fordldrar

*  Kompisar

* Tréning med barn i samma utvecklingsalder

* |sluteft av fasen avgdra om idrottsgymnasium ar ratt val infér ndsta fas

Tréningsmal

Utnyttja denna fysiologiskt viktiga utvecklingsperiod for att Idgga en bra grund inom
viktiga formdgor som aerob effekt, styrka och disciplinspecifik teknik och snabbhet.

* Fokus pd grenspecifik motorik och koordination fér bana, BMX, landsvéag och
MTB

*  Grundldggande motorik och koordination fortsétter utvecklas genom en liten
mangd traning under vissa perioder av dret med lagt fokus p&
tavlingsidrotterna

* Fortsatta prova nya idrotter ndr tillfélle ges

TrGningsstruktur

Den aktive kommer hogst froligen att genomgd puberteten eller maximal tillvaxttakt
(MTT) ndgon géng under sista halvan av den har fasen. Detta dr den utvecklingsfas
som innebdr maximal tillvéxt och dar aerob effekt (syreupptag via centrala
anpassningar) och snabbhet (neurologiska anpassningar) édr som mest tfréningsbart.
Direkt efter for flickor och 12-18 manader efter MTT borjar en viktig period for
styrkeutveckling.

* < 12timmar per vecka med traning

» 3 -7tréningspass per vecka

* Majoriteten av alla traningspass ér 1 — 2 timmar ldnga

e < 4ftimmarldnga tréningspass mot slutet av fasen

* 60 % tréning och 40 % tavling eller tavlingsspecifik franing

* Multiidrofttslig traning i upp till 3 olika idrofter och minst 2 cykelgrenr

e Tréning daret runt

* Cykeltr@ning inomhus (bana, trainer, testcykel) under vinternalvéret

* Infensitetsstyrning med pulsmatare, skattad anstrdngning och % av
personbdsta

* Tré@ningsdokumentering (dagbok éver tréning och tévling)



Teknik och snabbhet:

Aerob:

Okat fokus p& disciplinspecifika tekniker

Maxkadens

Hbgkadens med bra teknik

Hopp med cykel (upphopp. luftférd och landning)
Kurvtagning

Cykling uppfor

Utférsékning

Ligga pdrulle

Klungkdrning

Tekniskt enkla banor i &verfart

Videofiima trdning och tavling fér analys

Rorlighet (statisk och dynamisk) i samband med MTT fér att undvika att den
snabba tillvaxten skapar stelhet i muskler, leder och senor
Grundldggande andningsteknik

Stort fokus p& aerob effekt (syreupptag) i samband med puberteten
(maximala tillvaxttakten) for att maximera effekten pd& hjartat (storlek och
styrka)

Tréning med hég puls (mdalet &r att nd dver 90 % av maxpuls) pd cykel eller
via andra konditionsidrotter, som t.ex. I&ngdskidor, orientering och rodd

2 — 6 minuter I&dnga intervaller (totalt 10 — 30 min effektiv intervalltid) med lika
I&ng vila mellan

< 4 tréningspass per vecka for aerob effekt dret runt eller i den utstrdckning
cyklisten klarar av mentalt

Anaerob:

Styrka:

Anaerob effekt (laktacid) via tréning i de cykeldiscipliner som frémst kré&ver
deftta, d.v.s. BMX, flygande 200m pd bana, spurt pd landsvag.

Introduktion till cykelspecifika styrkedvningar
Introduktion fill fréning med fria vikter

Allmdanna styrkedvningar och grundidggande lyftteknik
Cykelspecifika styrkedvningar

Set/reps eller cirkeltr@ning

Mentalt:

Lara sig mental avslappning

Positiv sjalvbild

Reglering av spdnningsnivd och nervositet
Koncentration



Takfik:
* Disciplinspecifik taktik
* Experimentera med olika taktiker
* Farthdliningsstrategi (fokus p& att lara sig "k&nna” ratt intensitet for uppgiften)

Tavlingsstruktur

e 10-25 tavlingar per &r och 3 - 6 tavlingar per ménad
* Tavlande i< 3 cykelgrenar

* Tavlande i <2 andra idrofter

*  Klubbtavlingar och masterskap

* Distriktst@vlingar och masterskap
* Nationella tavlingar

* Nationella mésterskap

* Internationella ungdomstavlingar
* Ungdoms OS

» Skolidrottstavlingar

*  Sommar- och vinteridroft

Tester

* Konfinuerliga matningar av ldngd och vikt for aft avgdra ndr perioden med
maximal tillvéxt pdbdrias och hur ldnge den pdgar

* Grundldggande sittstallning pd cykeln (sitthdjd, avstdnd frdn sadel fill styre,
skor/klossar)

¢ Skolhdlsovarden

*  Maxpuls fér att styra tfréningen (% av maxpuls) och vilopuls fér att dvervaka
traningens effekt p& den centrala kapaciteten (sjunkande vilopuls)

e SCF Grundtest for ungdom och motion

¢ Ca 5 minuter ldnga testbacke pd tid (MTB och landsvag)

* 1000m och flygande 200m (bana)

Rutiner

e Tranings- och tavlingsdagbok for att dvervaka tréningen och dka forstdelsen
fér orsak (tréning) och verkan (prestation)

¢ Grundldggande forstdelse for idrottsnutrition

* Grundlédggande kunskap om tévlingsutrustning (funktion, vard, egenskaper)

¢ Grundldggande forstdelse for idrottsetik och antfi-doping

* Deltaiicke-idrottsliga aktiviteter, som t.ex. dans, musik, konst, teater

* Hitta en balans mellan skola, idrott, hobbys och &vriga sociala aktivieter fér
att undvika dverstimulering och press att hela tiden férvantas géra ndgot



Trana for att tavia

Kronologisk-/utvecklingsdlder: 15 - 21 &r fér kvinnor och 16 — 23 &r for man

Tavlingsklasser: F15-16, dam- och herrjunior, dam- och herr U23

Idrottsmiljo

Tillgdng till traningspartners med bdde bdattre (for dverbelastning) och sédmre
(for sjalviortroende) prestationsférmdaga

Klubb (ev. en svensk och en internationell)

Idrottsgymnasium (Cykelgymnasiet Skara, Cykelgymnasiet Vansbro och YA
Elit)

Idrottshégskola (Dala Sports Academy eller Sport Campus Sweden)
Landslag frdn och med juniorklassen de frémsta i landet

Proffslag mot slutet av fasen om utvecklingen skett optimalt

Trénings- och tavlingsléger (frén nagra dagar till flera veckor Idnga mot slutet
av fasen)

Mot slutet av fasen kan en flytt utomlands fér att sbka optimala tranings- och
tavlingsforndllanden vara énskvard

Trdnare

Landslagsledning

Resurspersoner (mental trdnare, sjukgymnast, dietist, mekaniker)

Tréningsmal

Utveckla och maximera den disciplinspecifika potentialen, skaffas sig idrofttslig rutin
och utveckla egen modell for formtoppning. Skapa en plan och gbéra val for
karridrutveckling privat (utbildning eller jobb) och idrottsligt (nationellt eller
internationellt).

Under den hér fasen bor de som vill satsa pd en elitkarridr valja att fokusera p&

antingen sprint eller uthdllighet

Exempel p& uthdllighetsdiscipliner Exempel p& sprintdiscipliner
. 4000m férfoljelse (bana)
. Podnglopp (bana) . 1000m (bana)
. Cykelcross . Keirin (bana)
. MTB XCO/XCM . BMX
. Landsvag tempo . MTB 4X
. Landsvdg linje

TrGningsstruktur

Progressivt stigande drsvolym under hela fasen frdn ~300 till ~700 timmar
Progressivt stigande veckovolym under hela fasen frdn ~10 till ~15 fimmar i
snitt och fr&n < 20 till <30 timmar som mest under aret

4 -9 traningspass per vecka

40 % traning och 60 % tavling eller tavlingsspecifik tradning

Total arlig intensitetsfordelning 60 — 80 % lagintensiv fréning (zon 1 -3 eller
tekniktréning) och 20 — 40 % hogintensiv frdning (zon 4 — 7 eller styrketrdning)




Frén < 4 timmar ldnga pass i bérjan av perioden progressivt upp till 5 -6
timmar som ldngst under slutet av perioden

Maijoriteten av alla traningspass ar dock mellan 90 - 180 minuter Idnga under i
princip hela perioden och innehdller olika typer av trdningsmoment (aerob,
anaerob, styrka, teknik)

Periodisering av traningen utefter tavlingsmdal (singel-, dubbel- och
trippelcykler samt blockperiodisering)

Aterh&mtningsperioder vid behov

Sommar/vinteridrott

Cykeltraning dret runt (1-2 pass per vecka fér de som satsar pd& en vinteridrott)
Alternativ tréning gér frén att vara allman fill att férbattra enskilda
egenskaper tack vare sin s@rpragel, fokusera pd brister hos cyklisten eller som
mental variation

< 4 olika alternativa traningsformer per tréaningsdr for att inte riskera skador
och allt fér splittrad traning

P&borja intensitetsstyrning (SCF 7 Tr&ningszoner) med effektmdatare (pd cykel
eller ergometer), pulsmatare, skattad anstrdngning och % av personbdsta for
vissa grenar (bana och BMX)

Traningsdokumentering (dagbok fér tréning och tavling, data frdn matare,
video)

OBS! Viktigt att dvervaka tréningsbelastningen noga eftersom cyklisten under
denna period bor bérja trdna s& ndra sin maximala niva

Teknik och snabbhet:

Aerob:

Fokus pd disciplinspecifika tekniker for de discipliner som cyklisten valt att
specialisera sig p&

Anpassa mangden teknik och snabbhetstraning fill de krav som
specialiseringsdisciplinen krdver, vilkket kan vara en stor del av all trédning (BMX,
MTB DH och MTB 4X) till att nGstan uteslutande integreras i dvrig fysisk traning
(landsvag)

Anvanda discipliner med liknande tekniska krav for att ytterligare utveckla
tekniken i annan disciplin, t.ex. en landsvagscyklist som kér cykelcross. Detta
kan é&ven ske genom andra idrotter med liknande tekniska krav, t.ex. en MTB
DH-&kare som kér motocross

Videofiima traning och tavling fér analys

Aerob effekt (syreupptag) med samma metoder som i féregdende fas, men
denna tréning tar procentuellt mindre plats beroende pd hur stort krav pd
hogt syreupptag disciplinspecialiseringen kraver (frén 1&gt for sprint pd bana
och BMX till mycket hogt for MTB XC och bergsspecialister pd landsvag)
Disciplinspecifik aerob kapacitet (nyttjandegrad) fér allt hogre prioritet under
perioden dven om den for det mesta dr underordnad aerob effekt

Aerob tréning ingdr i princip i alla tradningsveckor aret runt for alla discipliner
utom de sprintbetonade disciplinerna som kan géra lédngre uppehdll i den
aeroba traningen till formdan for tavlingsspecifik traning

Sprintbetonade discipliner kan anvénda trédning i en uthdllighetsdisciplin eller i
annan uthdllighetsidrott, t.ex. bancyklister och BMX-&kare som cyklar
landsvag eller dker Idngdskidor



Aerob tréning for dverkroppen boér ingd foér alla discipliner

Anaerob:

Menta

Taktik:

Fokus p& anaerob effekt (alaktacid och laktacid) men med en ékande andel
anaerob kapacitet (buffringsférmdagal)

Anaerob tréning dret runt for sprintbetonade discipliner medan
uthdlligjetsdiscipliner anvénder anaerob trédning under nyckelperioder av
olika omfattning beroende pd disciplinens krav och cyklistens styrkor och
svagheter

Uthdllighetsdiscipliner kan anvénda trédning i sprintbetonade discipliner for att
utveckla sin anaeroba férmaga, t.ex. landsvégscyklist som kér bana eller MTB
DH-d&kare som kér BMX

Fokus p& cykelspecifik styrka i de vinklar och rérelsehastigheter som krévs av
disciplinspecialiseringen

Bdlstyrketréning (omfattning beroende pd disciplin) dret runt

Allmdnna och cykelspecifika styrkedvningar med olika typer av utrustning
som passar for disciplinen, d.v.s. fria vikter, maskiner, kroppsvikt,
vibrationstraning, elektrisk muskelstimulering

Maxstyrka (1 -7 reps), hypertrofi (8 — 15 reps)och uthdllighet (> 16 reps) samt
ballistiska dvningar (plyometrisk)

Multiset eller cirkeltrdning

Minimal méngd prehabiliterande tréning (skadeférebyggande och
balanserande traning) beroende pd disciplin och cyklistens individuella
behov

It:

Malsattning (resultat-, prestations- och processmal)

Sjalvfortroende

Fokusering och refokusering

Hantera motgdngar (utan att tappa suget) och medgdngar (utan att forlora
fotfastet pd& jorden)

Hantera stérande moment

Hantera press (frdn omgivning och egen)

Lagdynamik (sdrskilt viktigt i lagdisciplinerna)

Avancerad disciplinspecifik taktik
Avancerade tavlingsregler
Experimentera med olika taktiker utefter individuella styrkor och svagheter

Tavlingsstruktur

Antal tavlingsdagar per ar stiger progressivt under hela fasen men kan for de
som lyckas nd internationell nivé redan under denna fas hamna pd samma
nivd som ovrig varldselit



Etapplopp I&dngre &dn 7 dagar bdr undvikas

Tavlingsplanering (formtoppning)

Vdlja tavlingar efter personliga egenskaper (styrkor fér prestation och
svagheter som behdver utvecklas mer)

Internationella mdasterskap (EM och VM fér junior och U23)
Internationella cuper (UCI World Cup, UCI Nations Cup)

Continental Tours och Pro Tour

Internationella nyckeltavlingar (t.ex. etapplopp eller X-Games)
Internationell ranking

Nationella mdésterskap

Sverigecup

Nationella tavlingar

Landslagsuppdrag

Tavlande i flera cykeldiscipliner som kompletterar varandra

Tavlande i annan idrott fortfarande majligt men en idrott bor f& prioritet

Talangidentifiering for att avgora disciplinspecialisering

SCF Grundtest for elit p& ackrediterat testcenter eller i annan regi
Kompletterande tester pd ackrediterat testcenter eller i annan regi
Falttester pd egen hand, med klubb eller frénare

Test- och prestationsvérden enligt krav- och kapacitetsprofil fér disciplinen
Blodtester (Hb, Hct, jarn, tfransferritin, CRP)

Olympisk Support (SOK)

Biological Passport (for professionella)

Antropometri (IGngd, vikt, kroppsfett)

Sittstalining (experimentera, analysera, dokumentera)

Experimentera med utrustning (aerodynamik, vikt, dédmpning, déck osv.)

Rutiner

Grundldggande utbildning i idrottsnutrition

Experimentera med och utvardera dterh&dmtningsmetoder

Reserutiner for olika typer av tavlingar (nationellt eller internationellt),
resemedel (bil och flyg) och tidsperioder (&éverdagen eller flera veckor)
Finna en optimal balans mellan idrott och privatliv

Delta i icke-idrottsliga aktiviteter, som t.ex. dans, musik, konst, teater, som
avkoppling fran fréning och tavling

Grundli&dggande mediatrédning

Grundldggande kunskap om sponsorarbete

Lara sig frammande sprdk for internationellt t&viande

Aktivt jobba med etik och anti-doping (True Champion or cheat)




Trana for att vinna

Kronologisk-/utvecklingsdlder: > 18 ar for kvinnor och > 19 &r fér man (BMX), > 21 &r
for kvinnor och > 22 &r fér man (MTB och bana) och > 23 &r fér bdde man och
kvinnor (landsvag)

Tavlingsklasser: damer och herrar elit (och U23)

Tréningsmal

Maximera och optimera den disciplinspecifika potentialen fér att vara
konkurrenskraftig pd hégsta internationella niva.

Idrottsmiljo

* Klubb (ev. en svensk och en infernationell)

* Landslag

* Proffslag

* |drottshégskola (Dala Sports Academy eller Sport Campus Sweden)

* Fler och langre (flera veckor eller mé&nader) trénings- och tavlingslager

e En flytt utomlands for att séka optimala trénings- och téavlingsférhdllanden kan
vara nddvandig for vissa cyklister

* Lagger upp sin egen traning

* Huvudtranare

* Specidlisttrdnare (mental, teknik, styrka) och resurspersoner (sjukgymnast,
dietist, mekaniker, manager)

* Landslagsledning

TrGningsstruktur

« Arsvolym stiger troligen progressivt under bérian av fasen men stabiliserar sig
troligen mellan 800 och 1200 timmar (landsvag och teknikdiscipliner) och 600
och 1000 timmar (bana och MTB XC). Variationer férekommer frén ar till &r
beroende pad disciplin, generell fréningsfilosofi, tGvlingsplanering och
skriffande individuellt behov av traningsinriktning

» Veckovolym pdverkas av samma faktorer som darsvolymen men ligger under
fasen troligen kring 10 — 20 timmar i snitt och <30 — 40 timmar som mest

* 4-9trdningspass per vecka

» Total drlig intensitetsférdelning 60 — 80 % I&gintensiv traning (zon 1 - 3 eller
tekniktréning) och 20 — 40 % hdgintensiv frdning (zon 4 — 7 eller styrketrdning)

e La&ngden pd passen varierar mellan disciplinerna men ar 6 — 8 timmar som
l|Gngst

e Majoriteten av alla traningspass ar mellan 90 — 180 minuter Idnga och
innehdller olika typer av trédningsmoment (aerob, anaerob, styrka, teknik)

* Finslipa formtoppning genom avancerad periodisering av franingen utefter
tavlingsmal (singel-, dubbel- och trippelcykler samt blockperiodisering), vilket
kan skifta fr&n ar fill &r (OS)

e Planerade kortvariga (< 1 vecka) och ldngvariga (> 1 vecka)
Aaterhdmtningsperioder

« Alternativ traning fokuserar p& att férbdttra enskilda egenskaper tack vare sin
s@rpragel, sarskilda brister hos cyklisten eller som mental variation



< 4 olika alternativa traningsformer per tréaningsdr for att inte riskera skador
och allt fér splittrad traning

Detaljerade intensitetsstyrning (SCF 7 Tr&ningszoner) med effektmdatare (pd&
cykel eller ergometer), pulsmdatare, skattad anstrdngning och % av
personbdsta for vissa grenar (bana och BMX)

Traningsdokumentering (dagbok fér tréning och tévling, data frdn matare,
video)

Avancerade analysmetoder av trédningen kan vara aktuella fér de idrottare
som har mycket att vinna p& detta, har resurser for det och kénner det som
en morot snarare dn en bdrda

Mdangden tradning och traningsbelastningen kan sjunka mot slutet av fasen for
att ge utrymme for férberedelser infér idrottskarridrens slut och fér att minska
slitaget p& motivationen s& att en ndgot I&dngre karridr kanns énskvard

Teknik och snabbhet:

Aerob:

Fokus p& avancerade disciplinspecifika tekniker med anpassad méngd
teknik- och snabbhetstraning till de krav som specialiseringsdisciplinen krdver
Nar den disciplinspecifika tekniken blivit "mdattad”, d.v.s. nér mer tréning
sannolikt ger férsumbara férbattringar, kan traning i kompletterande
discipliner/grenar eller andra idrotter med liknande tekniska krav &terigen dka
for att skapa stoérre variation i traning, vilkket kan ge 1agre slitage pd
motivationen och dé@rmed leda fill en |&ngre karridr

Aerob effekt (syreupptag) inte ldngre dverordnat aerob kapacitet och
mdangden beror p& disciplinspecialiseringens krav pd hogt syreupptag
Aerob effekt trdnas bdde pd cykel och med alternativ fréning

Aerob kapacitet (nyttjandegrad) kopplat till disciplinspecialiseringen
Aerob kapacitet trdnas uteslutande pd cykel

Aerob traning ingdr i princip i alla fréningsveckor dret runt fér alla grenar utom
de mest sprintbetonade disciplinerna som kan géra Idngre uppehdll i den
aeroba traningen till formdan for tavlingsspecifik traning

Sprintbetonade discipliner kan anvénda tréning i en uthdllighetsgren eller i
annan uthdllighetsidrott, t.ex. bancyklister och BMX-&kare som cyklar
landsvag eller dker Idngdskidor

Aerob tréning for dverkroppen boringd for alla grenar

Anaerob:

Anaerob effekt (alaktacid och laktacid) beroende pd disciplinspecialisering
och cyklistens individuella styrkor och svagheter

Anaerob kapacitet (buffringsférmdga) beroende pd disciplinspecialisering
och cyklistens individuella styrkor och svagheter

Anaerob tréning dret runt for sprintbetonade discipliner medan
uthdlligjetsdiscipliner anvénder anaerob trédning under nyckelperioder av
olika omfattning beroende pd disciplinens krav och cyklistens styrkor och
svagheter



Uthdllighetsdiscipliner kan anvénda tréning i sprintbetonade discipliner for att
utveckla sin anaeroba férmaga, t.ex. landsvégscyklist som kér bana eller MTB
DH-d&kare som kor BMX

Fokus p& cykelspecifik styrka i de vinklar och rérelsehastigheter som krévs av
disciplinspecialiseringen

Bdlstyrketréning (omfattning beroende pd gren/disciplin) éret runt
Allmdnna och cykelspecifika styrkedvningar med olika typer av utrustning
som passar for disciplinen, d.v.s. fria vikter, maskiner, kroppsvikt,
vibrationstrdning, elektrisk muskelstimulering

Maxstyrka (1 -7 reps), hypertrofi (8 — 15 reps)och uthdllighet (> 16 reps) samt
ballistiska dvningar (plyometrisk)

Multiset eller cirkeltrdning

Minimal méngd prehabiliterande tréning (skadeférebyggande och
balanserande traning) beroende pd disciplin och cyklistens individuella
behov

Mentalt:

Taktik:

Beslutsfattande

Bemdstra olika roller inom laget (kapten/stjarna eller stédjande)

Hushdlla med mental energi genom aftt prioritera sina insatser efter vad de
kostar och ger s& att mesta mojliga energi gar till det som ger storst
prestationsférbattringar

Optimera mental kapacitet i férhdllande till disciplinspecialisering och
individuella styrkor och svagheter

Borja ta ansvar som férebild och mentor for yngre cyklister (inldrning &r som
stérst ndr man sjalv 1ar ut)

Avancerad disciplinspecifik taktik

Avancerade tavlingsregler

Experimentera med olika taktiker utefter individuella styrkor och svagheter
Innovativ taktik

Tavlingsstruktur

Tydlig specialisering med tavlande i kompletterande discipliner
Tavlande i annan idrott endast som del i alternativ trdning

Antal tavlingsdagar per ar beror pd om cyklisten tillhér nationell eller
internationell elit, men <100 dagar (landsvag)

Avancerad tavlingsplanering baserad pd tidigare erfarenheter
Fokusering pd tavlingar som passar de personliga egenskaperna, men visst
tavlande som stdrker svagheter som behdver utvecklas mer
Internationella mdasterskap (EM, VM och OS)

Internationella cuper (UCI World Cup)

Continental Tours och Pro Tour

Internationella nyckeltévlingar (t.ex. Tour de France eller X-Games)



Tester

Internationell ranking
Nationella mdésterskap
Sverigecup

Nationella tavlingar
Landslagsuppdrag

Optimera testrutiner (typer, antal och tajming)

SCF Grundtest for elit p& ackrediterat testcenter eller i annan regi
Kompletterande tester pd ackrediterat testcenter eller i annan regi
Falttester pd egen hand, med klubb eller frénare

Test- och prestationsvé@rden enligt krav- och kapacitetsprofil fér disciplinen
Blodtester (Hb, Hct, jarn, tfransferritin, CRP)

Olympisk Support (SOK)

Biological Passport (for professionella)

Antropometri (IGngd, vikt, kroppsfett)

Optimera sittstalining

Optimera utrustning

Rutiner

Avancerad kosthdlining for prestation, dterhdmtning och férandring av
kroppen (muskel- och fettsammans&ttning)

Optimera &terhdmtningsmetoder

Optimera reserutiner beroende pd& nationellt eller internationellt tavlingsfokus
Optimera balansen mellan idrott och privatliv, vilket kan innebdra
kompiskontakter, utbildning, yrkeskarriér, hobbys, familjebildning och mot
slutet av fasen planering av évergdngen fran idrottare till yrkesliv och "aktiv
hela livet”-fasen

Akfivt arbete med media

Aktivt arbete med sponsorer

Bemadstra frammande sprdk vid internationell karridr

Aktivt jobba med etik och anti-doping (True Champion or cheat)




Aktiv hela livet
Alder: Alla &ldrar

Tavlingsklasser: Motion och veteran

Idrottsmiljo

* Klubb

*  Kompisgdng

e Foretagshdlsovérd

e Fysisk akfivitet p& Recept (FAR)

*  Kommersiella traningsanldggningar (allmdénidrottsliga eller idrottsspecifika)
* Bytaroll frdn aktiv till ledare och resursperson (professionellt eller fritid)

Tréningsmal

Under den hdr fasen kan cyklisten trdna for motion eller for tavling (senior-, sport- och
veteranklasser) och kan dven véxla mellan dessa tvd kategorier beroende pd
motivation, férutsattningar och preferenser.

Motionscyklister kan Gven delta i motionslopp, men har troligen sina stérsta mal och
drivkrafter i ndje, rekreation, hélsa, utmaning, upplevelser och gemenskap. De som
vdljer att satsa pd tavlingar under den har fasen kan ocksd ha samma drivkrafter,
men vdljer dven att fokusera pd tavlingsresultat.

Efter en elitkarriér som cyklist &r det ofta énskvart att tréna andra idrotter i stérre
utstréckning. Ett av de inledande mdlen med den hdr fasen ar anpassning till nya
idrotter s& att inte skador sker, vilkket ar vanligt fér ndgon med hog fysiskt kapacitet
men ddlig idrottsspecifik teknik och hallfasthet.

TrGningsstruktur

* Alltyp av traning kan i princip genomféras, men styrs helt av personliga
preferenser och férutsattningar

* > 60 minuter fysisk aktivitet per dag eller > 30 minuter trdning per dag i snitt per
vecka

* Tréning via pendling till jobbet eller i samband med transport till andra
aktiviteter (sociala, sommarstuga, semester etc.) dkar

* Tréningsvolym anpassas efter férutséttningar och preferenser men &verstiger
sallan 700 timmar per ér

* Elitsatsande inom veteranklasser bér styra franingen efter riktlinjerna inom
"trana for att tavia”-fasen i relativt stor utstrdckning

e Traningsintensiteten boér inte minska med dAlder eftersom framst intensitet
bidrar till att bibehdlla en god fysik IGngt upp i dldrarmna

« Traning for aerob effekt kan &terigen f& 6kat fokus for att bibehdlla
syreupptag i mojligaste mén upp i dldrarna

» Styrketréning for atft bibehdlla funktionell styrka och muskelmassa bdr dven
prioriteras efter 50 &rs alder



Tavlings- och aktivitetsstruktur

Idrottande utan tavliande

* Motionslopp (smd& nationella till stora internationella)

* Veteranklasser (nationellt eller internationellt)
Idrottsresor (upplevelser, social samvaro, hdlsa, fréning)

Tester

e Tester for att utvardera fysisk status och dldrande
s Tester som motivationshdjare (prestationsmal)
SCF Grundtest for elit eller ungdomar och motion
Kompletterande tester

Falttester

* Halsokonftroller

e Antropometri for att dvervaka dldrande

Rutiner

* Finna optimal balans mellan idrottande och privatliv (familj, yrkesliv, hobbys)
s& att fréningen blir en lustfylld tillgdng och inte en belastning

* Taroll som ledare och funktion&r inom idrotten

* Taroll som trédnare och mentor fér yngre cyklister eller andra idrottare



Gren- och kravprofiler

Inledning

En cykel definieras pd foliande satt av Internationella Cykelféroundet (UCH):

The bicycle is a vehicle with two wheels of equal diameter. The front wheel shall be steerable; the rear wheel shall
be driven through a system comprising pedals and a chain.

S& 1&ngt ér alla med, men det finns en mangd olika satt att tavla pd en cykel.
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Lag Strategi Individuellt

Det @r f& andra idrotter som inom ramen fér samma nationell och internationella
forbund kan erbjuda grenar och discipliner for individuellt tGvlande (BMX) eller som
lag (lagforfolielse), enskilt taviande (tempo) eller upp ftill fler hundra motstdndare
samtidigt (cross country), som kréver extrem uthdllighet (Tour de France) eller
spurtférmaga (flygande 200m), taktik (podnglopp), breda och smala tekniska
formdagor (cykelcross och frial), mod (4X), hég teknologi som aerodynamik och
stotd@mningssystem (downhill). Cykel &r en "dret runt idrott” som kan upplevas
inomhus, utomhus i stadsmiljo eller Idngt ute i naturen, bd&de som utdvare och
Ask&dare. Alla dldrar kan delta pd mdanga olika nivéaer frén nyborjarmotiondren fill
vinnarna i varldens stérsta tavlingar.

Alla dessa variationer i vad som karaktériserar de olika grenarna och disciplinerna
skapar stora skillnader i vad som krdvs av en cyklist for att nd elitnivé och vinna stora
cykeltavlingar.

For att n&d hogsta internationella nivé och kunna konkurrera om medaljer vid EM, VM
och OS ar forstdelse for sin idrott mycket viktig. Trénare, aktiva och andra
funktiondrer ska kunna anvinda denna information for att optimera trdning och
ovriga férberedelser. Detta ar sarskilt viktigt i en idrott dar alla ér cyklister, men dar



tréningen, kraven och de egenskaper en cyklist maste ha, for att bli bdst i varlden,
skiljer sig s& markant mellan olika discipliner.

Gren- och kravprofilerna fokuserar pd internationell elitnivd och eventuella skillnader
mellan svensk och internationell elit med syftet att:

* Geinsikt i grenens karaktar och profil

» Vilka férmdagor som krdvs och hur val de bdsta presterar i dessa féormdagor

* Ge vagledning och riktlinjer kring vad som kravs, géllande tréning och
foroeredelser

Varje gren har sin egen "gren- och kravprofil” ddr féljande sektioner ingdr:

* Historik — beskrivning av grenens utveckling genom dren

* Tavlingsformer — beskrivning av de mest grundldggande reglerna och
forutsattningar for tavling i grenen

» Tavlingssystem — beskriver tavlingsklasser, nivder av tdvlande genom olika
tavlingskategorier, ranking och hur cyklisten tGvlar genom klubb eller lag

* Tavlingskaraktdristik — beskriver hur tavlingar utvecklar sig och vad de utsétter
cyklisterna for

* Kapacitetsprofil — ger en bild av prestationsnivd hos cyklisterna i olika
formdagor som dar viktiga fér grenen



Bana

Bakgrund

Bancyklingen foddes under slutet av 1800-talet och blev snabbt populdrt i bdde
Europa och USA. Bancykling var en av varldens storsta publiksporter frdn sekelskiftet
fram till andra varldskriget och exempelvis Madison Square Garden i New York dr en
velodromanldggning fran bérian. Under 2010 invigdes Sveriges forsta
inomhusvelodrom, YA Arena i Falun, vilket &ven &r den forsta velodromen sedan
den pad Kristinebergs IP i Stockholm revs i slutet av 1920-talet.

Trots avsaknaden av en velodrom i Sverige har ett antal svenska cyklister taviat pd
bana genom dren, t.ex. Jupp Ripfel och bréderna Faglum, som alla deltog vid
olympiska spel pd bana och pd senare dr Magnus Bdckstedt, som tavlat i England.

Bancykling genomférs pd en velodrom, som &r en rundbana bestdende av tvd &t
doserade rakstréckor och tvd kraftigt doserade kurvor. De flesta velodromer har varit
byggda av tré& dnda sedan slutet av 1800-talet, men material som betong
forekommer ocksd.

Deft finns en m&ngd olika tavlingsdiscipliner for bancykel och disciplinerna har
fordndrats en hel del genom dren. Forsta VM 1895 och grenen fanns med vid OS
1896. Utdver masterskapsdisciplinerna ar é-dagarstavlingar, som kan innehdlla en
mdangd olika typer av discipliner under 6 dagar, mycket populdra.



Tavlingsformer

Den internationella standarden fér ldngden pé& en velodrom &r 250m Idng och 7-8m
bred. Den ska ha > 12° lutning utmed rakstréckorna och < 45° lutning i kurvorna, som
ska ha en radie p& 19-22m. MA&nga velodromer hdller dock inte den internationella
standarden och Idngden pd olika velodromer varierar frdn strax under 200m upp till
500m, med olika lutningar. Velodromer kategoriseras p& en skala frdn 1-4, som bl.a.
baseras pd mdatten och sdkerheten for cyklisterna. Varldscuper eller internationella
mdsterskap arrangeras uteslutande pd kat. 1-2 velodromer som oftast hdller
internationell standard medan mindre internationella tavlingar kan arrangeras pd
kat. 3 och kat. 4 anvénds bara till nationella tavlingar. Ddremot avgors ofta 6-
dagarslopp pd korta velodromer (>140m) som inte hdller internationell standard.

Det finns tre linjer p& olika héjder runt velodromen. Den svarta linjen finns 20cm upp
frdn banans innerkant och @r banans Idngd, 85cm ovanfér banans innerkant finns
den réda sprintlinjen som en cyklist mdste g& upp ovanfér ndr en annan cyklist ska
passeras i en spurt och en tredjedel uppfdr banan finns den bla stayerlinjen, vid
madison skall cyklister som vilar befinna sig ovanfér denna linje.

THE VELODROME
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Bancykel bestdr av en rad olika discipliner, som generellt delas in i sprint och
uthdllighet samt individuella och lag.

Sprintdiscipliner

Den individuella sprinten &r en utslagningstavling med
heat ddr tva cyklister taviar mot varandra under 2-3
varv. De tva cyklisterna i finalen far placeringarna 1-2:a
medan de som blir utslagna i semifinalen kér en B-final
om sista platsen p& prispallen. Innan finalloppen kérs ett
kval dér varje cyklist kér ett flygande 200 meterslopp.

Individuell sprint

| lagsprinten startar fre (herrar) eller tvd (damer)
cyklister samtidigt. Varje cyklist drar ett varv var fér att
sedan sl@ppa férbi ndsta lagkamrat och tiden tas nar
sista cyklister som drar passerar mallinjen. Forst kor alla
lag enskilt och ddrefter staller de tvd bdsta lagen upp
fill en final (3-4:e snabbaste lag koér B-final). Vid finalerna
staller lagen upp pd var sin sida om banan, startar
samtidigt och laget som férst genomfér varven vinner.

Lagsprint

Cyklisten startar frén stillastGende i en startgrind och ska

500m (damer) och 1000m (herrar) tempolopp genomfdra 500 resp. 1000m pd kortast mojliga tid.

| Keirin startar 3-7 cyklister samtidigt och kér de férsta
1400m bakom en Derny* som &kar successivt farten
Keirin frdn 30 till 50km/h (herrar) eller 25 till 45km/h (damer).
Efter att ha legat bakom Dernys sl&pps faltet fritt de
sista 600-700m av loppet som normalt avgdrs i en spurt.




Uthdllighetsdiscipliner

Tvé cyklister startar stillastdende frén startgrind pd& varsin

3000m (damer) och 4000m (herrar) individuellt sida om banan. Vinnaren &r den som antingen koér
forfoljelselopp ikapp den andra cyklisten eller har den snabbaste
fiden.

Tvd lag om fyra (herrar) eller fre (damer) cyklister startar
stillastdende fran startgrind pd varsin sida om banan.
Vinnarna &r det lag som antfingen kér ikapp det andra
laget eller har snabbaste tiden.

3000m (damer) och 4000m (herrar) lagférféljelse

Masstartslopp 6ver 40km (herrar) eller 25km (damer)
med podngspurter var 10:e varv (250m bana). Vid varje
Podnglopp spurt delas podng ut. En cyklist kan &ven f& podng
genom att varva klungan. Cyklisten med flest podng i

slutet av loppet vinner.

Masstartslopp dver 25-50km fér tvédmannalag. En cyklist
frdin varje par tavlar i taget, oftast ett par varv, medan
den andra cyklisten vilar cyklandes ovanfér stayerlinjen.
Madison Under loppet genomférs ett antal podnggivande
spurter. Det vinnande paret &r de som genomfort flesta
varv och om det ar flera par pd samma antal varvy
avgdr podngen.

Masstartslopp dver 15km (herrar) och 10km (damer)

Scratch dar férsta cyklisten i mal &r vinnaren.

Vid elimineringslopp startar alla cyklister samtidigt och
den som passerar sist dver mallinjen vid bestdmda
fidpunkter, t.ex. var annat varv, f&r lamna tavlingen fills
endast den segrande cyklisten &r kvar.

Elimineringslopp

Disciplinen omnium dr en mangkamp bestdende av sex discipliner som genomférs under tva dagar.
Slutplaceringen avgdrs genom en sammanrdkning av alla placeringar och cyklisten med Iagst platssiffra vinner.

Herrar Damer

Flygande varv
Podnglopp (20km)
Elimineringslopp
Forfélielselopp 3km

Flygande varv
Podnglopp (30km)
Elimineringslopp
Forfélielselopp 4km
Scratch 15km Scratch 10km
1000m tempo 500m tempo

Det exakta utférandet av olika discipliner kan variera mellan olika banor, bl.a. beroende pd banléngd.

* Derny &r en speciell 98cc motorcykel som anvdands vid Keirin och olika discipliner vi 6-dagarslopp fér pacing av
cyklisterna upp ftill hastigheter omkring 80 km/h

Utdver det internationella programmet i mdasterskapsdisciplinerna ér 6-dagarslopp
mycket populdra. Vid é-dagarslopp tévlar cyklisterna i lag om 2-3 cyklister i ett antal
olika discipliner, ibland sérskilt utformade for det enskilda loppet. Tavliingarna pdgdr
under 6 dagar ofta mellan klockan 18:00 och 02:00 varje kvall. Grunden i 6-
dagarsloppen ar Madisontdavlingar, men det ingdr ofta ett antal andra
tavlingsmoment. Dessa dvriga tdvlingsmoment kan bestd av vanliga discipliner men
aven specialutformade, mer uppvisningsbetonade, moment. Paren vinner podng
och ibland extra varv vid de dvriga tavliingsmomenten. Det par som har genomfort
flesta antal varv eller har flest podng i slutet av de é dagarna &r segrare.

Om 5-6 ar

De enskilda mdsterskapsdisciplinerna ar relativt fixerade och kommer froligen inte att
foréndras i ndgon storre utstréckning den ndrmaste tiden. Den stora nyheten var
aterinférandet av omnium som mdsterskapsdisciplin under 2010. Omnium inférs dven
p& det olympiska programmet 2012, men i samband med detta férsvinner 500 och
100m tempo, podnglopp och madison frdn det olympiska programmet. Detta har
varit kontroversiellt och det ar oklart hur detta kommer att pdverka grenens
utveckling de ndrmaste dren.




Tavlingssystem

Internationell klassindelning

Internationella mdsterskapsklasser

Klass Alder
Herrar Junior 17 -18 &r
Herrar Elit > 19 ér
Damer Junior 17 -18 &r
Damer Elit > 19 ar

Eftersom bancykelsGsongen stracker sig dver arsskiftet tillhdr en cyklist den kategori
de dldersmdassigt bor enligt deras alder 1 januari, t.ex. sdsongen 2010/2011 var
juniorer fédda 1993 — 1994.

Typer av lag

UCI Track Team dr ett proffslag som ska bestd av 3 - 10 cyklister. UCI Track Teams har
den stora férdelen att de sjdlva kan anmadla cyklister fill internationella tavlingar,
inklusive varldscuper, pd egen hand utan att gé via det nationella férbundet. Det
finns inga krav p& minimildn for cyklister som ingdr i ett UCI Track Team.

Landslag &ar den andra formen av lag for internationell t&vliande och ar obligatoriskt i
samband med mdsterskap.

Vid varldscup betalar tavlingsorganisationen uppehdlle, for cyklister och ett antal
ledare, frdn dagen innan tavling till dagen efter, vilkket dven ar vanligt vid andra
internationella tavlingar.

Vid é6-dagarslopp vdljer arrangdren ut de par som de vill bjuda in till t&vlingen och
dessa far ofta ett "lagnamn” baserat pd ndgon av arrangdrens sponsorer. De
cyklister arrangéren bjuder far in normalt b&de uppehdlle betalt for sig och sina
ledare samt startpengar.

Md&sterskap och varldscup

Hur manga deltagare varje nation fér stalla upp med avgdrs normalt av
nationsrankingen och varierar mellan olika klasser och typ av mdasterskap. Mer
information om dessa regler finns p& www.uci.ch.

Tavling Frekvens Klasser Discipliner
* Individuell sprint
. * Lagsprint
os Var fiérde &r Damer och Herar Eli - Keirin
(+U23) R
* Lagforfolielse
*  Omnium
* Individuell sprint
* Lagsprint
e 500/1000m tempo
Damer Elit (+U23) e Keirin
o Damer Junior * Individuell férfélielse
M Arligen Herrar Elit (+U23) * Lagforfélielse
Herrar Junior *  Madison
*  Podnglopp
* Scratch
*  Omnium
Kontinentala mésterskap Arligen Damer Elit (+U23) * Individuell sprint




(EM)

Damer Junior
Herrar Elit (+U23)
Herrar Junior

Lagsprint
500/1000m tempo
Keirin

Individuell forfélielse
Lagférfolielse
Madison
Podnglopp

Scratfch

Omnium

SM

Har &dnnu inte arrangerats, men férsta RM &r planerade till 12-13 och 19-20 mars 2011

I CTUIORL DO CUP

L/os5/Ccs

UCI Track World Cup, som bestdr av ~4st tavlingar oktober till mars, ar ppen fér UCI
Track Team och landslag och kors for disciplinerna i tabellen nedan.

Mdn

Kvinnor

1000m tempo

500m tempo

Individuell sprint

Individuell sprint

4000m ndividuellt férséljelselopp

3000m individuellt férfélielselopp

4000m lagférfolielse

3000m lagférfélielse

Keirin

Keirin

Lagsprint

Lagsprint

30km podnglopp

40km Madison

20km podnglopp

15km Scratch

10km Scratch

Omnium Omnium
Kategorisering och podng
Kategori Podng
[oN De 12 férsta cyklisterna, paren eller lagen far olika
VM mycket podng beroende pd& status enligt en fallande
Vérldscup skala och dvriga deltagare fr&n placering 13 och nerat
Kontinentala mésterskap fér samma mdéngd podng.

Klass 1 12 férsta fér poéng

Klass 2 10 forsta fér podng

Klass 3 6 forsta f&r podng

Klass 4 3 forsta far poding

Vid regionala mdsterskap delas podng ut beroende pd& hur ménga nationaliteter
som deltar. 6, 5 och 4 nationer ger samma podng som klass 1, 2 och 3 medan det
inte delas ut ndgra podng om det ar < 3 nationer.

Nationella mdsterskap ger ocksd podng baserat pd nationens plats p&
varldsrankingen efter VM. For nation 1-5 delas podng ut enligt klass 1, 6-10 enligt
klass 2, 11-15 enligt klass 3 och évriga nationer enligt klass 4.

Nationell kalender

YA Arena &r Sveriges enda velodrom och fér sésongen 2010/2011 &r nedanstdende

tavlingar inplanerade.

Datum Namn Disciplin Vard
31 okt - 5 nov YA Arena 6-Days 6-dagars YA Arena
13-14 november YA Arena Omnium Track Cup Omnium YA Arena




27-28 november YA Arena Omnium Track Cup Omnium YA Arena
4-5 december YA Arena Omnium Track Cup Omnium YA Arena
11-12 december YA Arena Omnium Track Cup Omnium YA Arena
2-7 januari YA Arena 6-Days 6-dagars YA Arena
22-23 januari YA Arena Omnium Track Cup Omnium YA Arena
29-30 januari YA Arena Omnium Track Cup Omnium YA Arena
5-6 februari YA Arena Omnium Track Cup Omnium YA Arena
19-20 februari YA Arena Omnium Track Cup Omnium YA Arena
27 feb - 4 mars YA Arena 6-Days 6-dagars YA Arena
12 mars Riksmasterskap Pod&nglopp YA Arena
13 mars Riksmdasterskap 4-3-2 km YA Arena
19 mars Riksmasterskap Matschsprint YA Arena
20 mars Riksmdasterskap Kilo-750/500 meter YA Arena
Ranking
Det finns varldsranking fér herrar, damer, lag (lagdiscipliner) och nationer.
Herrar Damer
Individuell Lag Individuell Lag
Sprint Lagsprint Sprint Lagsprint
1000m tempo 4000m lagférfoljelse 500m tempo 3000m lagférfoljelse
Keirin Keirin
4000m férfdlielse 3000m foérfdlielse
Podnglopp Po&nglopp
Scratch Scratch
Madison Omnium
Omnium

Tavlingsfrekvens och tavlingsplanering

Hur ménga tavlingsdagar de bdsta bancyklisterna i varlden har per sdsong och hur
de lagger upp sin sdsong varierar stort mellan olika cyklister och discipliner. Elitdkare
kan tavla frdn ett par lopp under en hel sdsong upp fill i snitt flera dagar i veckan.

Uthdllighetsspecialister kombinerar ofta sin satsning pd bana med landsvégscykel
(eller tvart om), vilket ar en faktor som pdaverkar antalet tavlingsstarter pd bana per
sdsong. Dessa cyklister kor dessutom ofta é-dagarslopp som alltsé ger 6
tavlingsdagar under en vecka.

Sprintspecialisterna kombinerar ytterst sdllan satsningen p& bana med ndgon annan
gren. | sprintdisciplinerna kér cyklisterna ofta flera heat/lopp éver flera dagar under
en och samma tavling. Detta gér att antal tavlingar per sGsong ofta ar farre an for
uthdllighetsdisciplinerna, men att antal tavlingsdagar kan vara ungefér lika.

Om 5-6 ar

UCI stravar efter att globalisera cykelsporten och arbetar for att dka antal
internationella tavlingar och proffsilag utanfdr Europa. Bancykel ar kanske den redan
mest globaliserade grenen, dtminstone pd elitnivd, dér médnga av de bdésta i
varlden inte kommer frdn traditionella cykelldnder.

Internationellt har bancyklingen seftt lika ut de senaste decennierna och det ar lite
som talar for att det kommer aftt ske ndgra stérre férandringar de nédrmaste daren.




Eftersom bancykling startade i Sverige under 2010 &r stor utveckling att vénta de
ndrmaste aren gdllande tévlingsprogram och deltagande vid mdasterskap. Hur
denna utveckling kommer att se ut beror p& faktorer som verksamheten pd YA
Arena och hur grenen mottas av cyklister, ledare, sponsorer och media. SCF arbetar
i skrivande stund med en handlingsplan fér uppstarten av en landslagsverksamhet
inom bancykling som SCF.



Tavlingskaraktaristik

Sprintdisciplinerna avgdrs ndstan uteslutande av ndgon typ av all-out prestation ofta
med inverterat forndllande mellan anstrdngning och hastighet.

Masstartsloppen ér generellt taktiska och kan innehdlla allt frdn maximala
accelerationer pd ett fatal sekunder till flera minuter IGnga insatser med konstant
intensitet néra max.

Tabellen nedan ar modifierad frédn Craig & Norton (2001) och ger en dversikt dver de
fysiologiska kraven fér de olika disciplinerna pd bana.

o ) Procentuell férdelning av energisystemen % av
Disciplin Tavlingstid Alaktacid Laktacid Aerob VO,max
anaerob anaerob
Flygande 200m 10-12sek 40 55 5 ~250
500m lagsprint - - - -
1:a position ~35 sek 40 50 10 300
2:a position 30 55 15 260
750m lagsprint - - - -
1:a position 40 55 5 355
2:a position ~45 sek 30 60 10 290
3:e position 20 40 40 245
500m tempo ~35 sek 20 45 35 245
1000m tempo ~60 sek 10 40 50 180
Keirin ~2 min 5 35 60 -
3000m individuell férfdlielse ~3:30 min 1 24 75 110
4000m individuell férfoljelse ~4:30 min 1 14 85 105
3000m lagférfoljelse ~3:25 min 1 34 65 130 — 140*
4000m lagférfoljelse ~4:00 min 1 24 75 125 - 135*
Entimmerekord 60 min <1 4 95 85-90
Podnglopp 30 — 45 min <3 5-10 87 -92 -
Madison 45 - 60 min <3 3-8 89 -94 -
Scratch 15-20 min <3 2-10 87 -95 -

* i dragposition

Individuell sprint

| kvalet kér cyklisten ett par varv Idngt uppe i banan innan denne gor en kraftig
acceleration, dyker ner i banan mot startlinjen for att f& ytterligare fart och férséker

sedan behdlla s& mycket fart som majligt dver de 200 metrarna.

Den stora kraftanstrdngningen, med maximal effektutveckling (~20W/kg fér damer
och ~22W/kg fér herrar), sker precis innan dkaren passerar startlinjen. Nar startlinjen
passeras ar hastighet och kadens som hogst. Utgdngshastigheten &r 65-70km/h for
damer och 70-75km/h foér herrar. Kadensen ar mer individuell baserat pd cyklistens

personliga preferenser och muskuldra egenskaper, men generellt ~150rpm.
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| finalerna startar tvd dkare samtidigt och férséker under de férsta varven mandvrera
sig sjélva till en s& bra position som majligt jdmfért med motstédndaren. Detta leder
normalt till mycket Idga hastigheter och t.0.m. att &karna star still (om cyklisterna star
still fér ldnge kan domarna déma omstart). Det ar viktigt att kdnna till sina egna och
motstdndarens styrkor och svagheter, t.ex. accelerationssnabbhet, sprintuthdllighet,
mentala karaktédr och dominant ben. Mot slutet av loppet férsdker cyklisterna tajma
starten pad sin spurt i férhdllande till motstdndaren och sina egna egenskaper.
Cyklisten vill starta spurten sé att motstdndaren hamnar efter och aldrig hinner in pd&
rulle. De med bra sprintuthdllighet startar spurten tidigt medan de med bra
accelerationsféormdaga vill att spurten ska inledas s& sent som majligt.



(% 01701706 12:39-12:39 000 0:00h 28kJ Okm WC Flying 200;2 £
Power [wat] Speed [km/h] Track Worldeup Cadence [pm] Heartrate [bprm]

g
72500
10635 1,781 w, / \ 70.7 km/h
o ' A
1750—{D:0.40 A
E:28.2 [\

5.00 10.00 115.00 12000 12500 s
T t T

km
01/01/06 12:33-12:39 500¢ 0:00h 28kJ Okm WC Flying 200 Smoothing: 0%

500m och 1000m tempo

Loppet bestér av en acceleration upp till toppfart fér att sedan évergd till att férsdka
bibehdlla s& mycket av denna fart som mojligt. Eftersom bancyklar inte har véxiar
mdste cyklisten jobba maximalt éver ett stort kadensspektrum, frén forsta
sekunderna av accelerationen dd kadensen ar lag (< 70 rpm) till toppfarten dé
kadensen ar hég (130 — 150 rpm beroende pd val av utvéxling). Snittkadensen for
hela loppet ar individuell, men &r generellt 120 — 130 rom. Det &r viktigt att valja en
utvaxling som utnyttjar cyklistens individuella egenskaper optimailt.
Startaccelerationen ar mycket avgdrande for resultatet och tiden dver de forsta
250m dar den enskilda del av loppet som korrelerar val med slutresultatet.

Det tar ~15 sekunder att n& maximal hastighet och de bdsta cyklisterna lyckas
bibehdlla farten inom ~5 % av topphastigheten dnda till mal.

Den hogsta effekt presteras normalt ~5 sekunder in i startaccelerationen nar
cyklisten nér den kadens eller pedalhastighet som ger musklerna optimal
kontraktionshastighet (denna acceleration ari princip ett Effekt:Kadens-test). Hogsta
effekten for damer ér 17-18W/kg och fér herrar 20-22W/kg. De forsta sekundrarna
staller hdga krav pé cyklistens formdaga att generera kraft eftersom
rorelsehastigheten i pedalerna ér sd 1&g.

Efter att den hogsta effekten uppnatts sjunker effekten kontinuerligt genom hela
loppen och slutar normalt omkring 20 — 25 % av herrar fér mén och 30 — 35 % av max
for damer.
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Herrarnas lopp dr dubbelt sé& I&ngt som damernas, men har ungefdr samma
karaktdaristik, med den stora skilnaden att de befinner sig langre tid i
"fartbibehdllningsfasen”, har stérre procentuell skilnad mellan hégsta effekten och
sluteffekten samt tappar lite fart mot slutet av loppet.
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Fig. 3. Power output profile of a 1000m time trial.

Forfolielselopp

Vid individuellt forfoljelselopp accelererar cyklisten upp till sin "mdalhastighet” efter
starten och forsdker darefter hdlla denna héga j@mna intensitet till mal eller mojligen
dka intensiteten under andra halvan av loppet (negativ farthdlining). Aven om
intensiteten ar konstant i stort varierar effektutveckling och hastighet stdndigt med
cyklistens position pd banan. Effekten dr som Iagst och farten som hégst i kurvorna
medan férhdllandet ar omvant pd rakstréckorna. Denna variation dr ~100W och
~3km/h och tycks vara mindre for béttre cyklister.
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Fig. 6. Power output and speed characteristics during a 4000m individual pursuit. A = where power output is highest and velocity
lowest (at the beginning and in the middle of the straight).

Startaccelerationen ar inte alls lika avgdérande som vid 500/1000m tempo och det &r
en stérre individuell variation fér hur I&ng tid cyklisten tar pd sig for att nd sin
malhastighet. Generellt tar cyklisten 10 — 15 sek pd sig och presterar under denna

acceleration 10 - 15 W/kg som mest med herrar oftare i dvre delen av spektrumet
och dameriden lagre.

Farthdliningsstrategi dr mycket avgoérande for disciplinen och de bdsta har en god
formdga att nd exakt sin mdélhastighet utan att gé& ut fér hart i borjan, viket annars
goér att de anvander en stor del av sina anaeroba resurser tidigt i loppet och
darmed skapar en suboptimal (sur) miljé inne i musklerna.
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Kadensen ar individuell, men ar generellt 100 — 125 rom under den konstanta delen
av loppet.
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Vid lagforfélielse byter cyklisterna position inom laget fér att dela pd dragjobbet,
vilket skapar en mer varierande intensitetsprofil. Vid mé&tning pd cyklister i varldsklass
presterade den ledande cyklisten ~600W, cyklisten i andraposition ~430W och cyklist
3 och 4 ~390W, men deftta beror s& klart pd cyklistens vikt, luffmotstdnd och teknik.
Minskningen av luftmotst&ndet beror pd& hur ndra cyklisten ligger den
framférvarande, med 44 % lagre exakt bakom ner till 27 % lagre 2m bakom. Detta
understryker vikten av en god teknik att ligga pd rulle och véxia position effektivt.
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Fig. 4. Power output and cadence profile of a 4000m team pursuit cyclist.

Madison

Att tévla i par &r den vanligaste formen fér Madison, dven om 3-mannalag ocksé
férekommer, dar ena cyklisten vilar ovanfdr stayerlinjen medan parkamraten taviar.
Nar paret vaxlar vilken cyklist som tavlar och vilken som vilar anvdnds normalt en s.k.
"handslungning”, som gdar till s& att ndr den té&vlande cyklisten kommer ifatt den



vilande med fart tar denne tag i den vilande cyklistens hand och istallet for att
passera anvander sin fart for att accelerera (slunga) sin parkamrat in i t&vlingen.
Generellt blir forhdllandet mellan arbete och vila 1:1 for cyklisterna och perioderna
ar normalt 30-45 sekunder I&nga. Skillnaden mellan intensiteten vid vila och arbete
ar 200 - 300 %, med < 200W i snitt vid viloperioderna och > 400W i snitt vid
arbetsperioderna.
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Effektutvecklingen ar typiskt polariserad av Madison, d&r cyklisten antingen jobbar
over VO2max (zon 6-7) eller vilar (zon 1) och liten tid spenderas kring troskel.
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Podnglopp

Vid podnglopp mdste cyklisten kunna hdlla en hdg % av sitt max fér distansen och
samtidigt genomféra ett antal spurter och/eller néra maximala insatser pd upp fill ett
par minuter, vilkket kréver en god férmdaga att dterhdmta sig vid hdg intensitet. |
kombination med denna héga intensitet mdste cyklisten mandvrera cykeln i
klungan, hdlla ordning p& ndr det dr spurtvary och dessutom sin egen och
konkurrenternas podngstalining for att géra taktiska beslut, som t.ex. att jaga eller

attackera en cyklist och att ge sig i kast med en sprint eller vila upp sig fér en senare
atftack.
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Grafen nedan ar eft exempel pd den héga och varierande effektutvecklingen delar
av ett podnglopp kan ge upphov fill. Under denna minut (frén loppet i grafen ovan)
gor cyklisten 8st mikroaccelerationer med en kadens p& ~140rpm samtidigt som
farten ar strax éver 60km/h och pulsen &r 188 slag/min.
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Scratch

Scratchlopp liknar i médnga avseenden ett kort linjelopp pd landsvag med det
framsta undantaget att kadensen ar betydligt hdgre, normalt 110 — 120 rpm i snitt
och ofta med maxkadenser &ver 150 rom.

Omnium

Eftersom disciplinen bara varit med pd mdsterskapsprogrammet sen 2010 och inte
genomforts vid OS &nnu dr det oklart om, och i s& fall hur, en underdisciplins
karaktdristik kommer att féréndras ndr den ingdr i ett omnium. Oavsett mdste
cyklisten besitta en blandning av de fysiska formdagor som krévs for de olika
disciplinerna, men dven taktiskt utnyttja sina befintliga formdéagor pd bdsta satt.

Nationellt

Banan vid YA Arena ar relativt kort (190m) och har branta kurvor med kort kurvradie,
vilket pdverkar dynamiken i dkningen jamfort en ldngre bana. Detta gdller framst
krafterna som pd&verkar cyklisten i kurvorna. Den korta banan gér dven att fér en
given distans mdste cyklisten kéra fler varv och utsétts for krafterna i kurvorna fler
gdnger under eftt lopp. Detta dar en anledning till att korta banor har Idngsammare
tider &dver en given distans jGmfdrt med ldngre banor.

Arrangdren vid YA Arena hari flera fall valt att genomféra lopp dver korta distanser
och ibland kortare an reglementet for disciplinen.

Den korta banan pd& YA Arena gor att det ér kortare distans for en cyklist att kéra for
att varva klungan vid podnglopp, Madison och Scratch. Detta pdverkar taktiken i
samband med dessa lopp.

Om 5-6 ar

Den stora utvecklingen de ndrmaste 5-6 dren ar den rérande omnium, som varit
kontroversiell. Framférallt kommer tavlingarna i London 2012 vara avgdrande for
disciplinens vara eller icke vara. Blir t&vlingarna i London lyckade kommer det
troligen ske en stor utveckling, men dven stabilisering av disciplinen, fram till Rio de
Janeiro 2016.

For svensk bancykel ér de ndrmaste aren helt avgérande fér grenens fortlevnad. Hur
den "svenska bansatsningen” kommer att genomfdras och i vilken regi ar dnnu
oklart. Det @r relativt osannolikt att ndgon svensk kommer att kvalificera sig for OS i
London 2012, utan siktet ar framst installt pd OS 2016.



Kapacitetsprofil

Alder och kroppssammansdttning

De bdsta bancyklisterna i varlden ar generellt omkring 25 &r gamla, dven om det
finns exempel pd cyklister som vunnit VM eller OS som varit 20 och 35 &r gamla.

Medeldlder hos de 10 hégst rankade cyklisterna i vériden 2011-01-01

Sprint Herrar 26,5 +/- 4,1

Damer 24,9 +/- 3,4

1000m tempo Herrar 23,3 +/-3.2
500m tempo Damer 23,6 +/-2,6
Keirin Herrar 24,6 +/- 4,4

Damer 25,6 +/- 3.2

4000m forfoljelselopp Herrar 23.0+/-24
3000m forfoljelselopp Damer 258 +/- 5,6
Podnglopp Herrar 26,1 +/-7,0
Damer 25,8 +/-3.7

Herrar 26,9 +/- 5,5

Scratch Damer 23,9 +/- 4.0
Omnium Herrar 26,1 +/-3,3
Damer 25,1 +/-4,9

Madison Herrar 24,2 +/- 5,3

De som specialiserar sig p& 6-dagarslopp ar ofta dldre, eftersom den typen av

tavling kraver stor erfarenhet och mer uthdllighet dn mdanga enskilda discipliner.
Dessutom tenderar arrangdrerna for 6-dagarslopp att bjuda in cyklister som har
mdanga tunga meriter, vilkket det ér vanligare att dldre cyklister hunnit skaffa sig.

Tack vare de relativt specifika fysiska krav som mdnga discipliner p& bana stdller
jadmfort med ménga andra cykeldiscipliner finns tydliga trender gdllande
kroppsformen pd bancyklister. Graferna nedan ér frdn Craig & Norton (2001).
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Fig. 1. The body size profiles [height, mass and body mass index (BMI)] for all track cyclists competing at the Sydney 2000 Olympics.
The males (left) are from 5 track events (sprint, n = 19; Olympic sprint, n = 37; time trial, n = 16; pursuit, n = 57, points race, n = 23).
The females (right) are from 4 track events (sprint, n = 12; 500m time trial, n = 17; pursuit, n = 11; points race, n = 18). The error
bars indicate = 1 standard deviation. Data are from www.Olympics.com. 2l

Sprintspecialister ér alltsd kortare, tyngre (muskuldsa) och med en stérre omkrets pd
brost, armar, 1&r och vader, jamfért med uthdllighetsspecialister, som mer liknar spurt-
och tempospecialister landsvag (se "Gren- och kravprofil” fér landsvag).

Att vara kort och ha en stor muskelmassa ar dock inte en fysiologisk nédvandighet
for sprint med tanke pd att en av sprintdisciplinernas dominant under mitten av 00-
talet, Theo Bos, ar 190cm Idng och vager 80kg. Hans framgdngar kan istdllet troligen
hdarledas exceptionell teknik och mycket god snabbhetsférmdaga, vilket i sin tur
troligen beror p& en mycket hdg andel typ | muskelfibrer. Sprintspecialister har
normalt en hég andel typ Il muskelfibrer (> 80 %) medan uthdllighetsspecialister inte
har samma tydliga profil gdllande muskelfibersammansattning.

Bancyklister har generellt I&g andel kroppsfett, 5 - 10 % for mén och 10 — 20 % for
kvinnor.

Tré&ningsinsats

Bancyklister utfér en stor del av sin traning pd bana med disciplinspecifika évningar,
men det finns tvd huvudsakliga alternativa trdningsmedel, styrketraning i gym samt



landsvagscykling. En faktor som avgdér mdngden tréning pd bana ér ndrheten fill en
velodrom, vilket inte alla banspecialister har i sin absoluta nérhet. Krdvs I&dngre resor
som ev. innehdller dvernattning blir naturligtvis méngden bantréning mindre én de
som bor bredvid en velodrom.

Sprintspecialister friinar med tidsmdssigt Idnga tréningspass som innehdller ett antall
évningar med hog intensitet och kvalité och mer eller mindre fullstéindig vila mellan
(likt sprinters inom friidrott). Ovningarna p& bana kan innehdlla évningar som &r
kortare och langre an disciplinen samt dver- och underfart, t.ex. motorpacing eller
betydligt hdgre utvaxling. Traningsdagen innehdller ofta tvd pass, exempelvis
uppdelat pd styrketraning och bancykling. Den totala tradningsvolymen ligger mellan
600 - 1200 timmar per &r beroende pd individuella férutsattningar, traningsfilosofi
och hur man réknar tréningstid.

Sprinters Idgger ungefdr 25 - 75 % (beroende pd tréningsperiod och individ) av sin
tréningstid i gymmet med styrkedvningar for hela kroppen gdéllande maximal styrka
och power. Forr var det vanligt att sprinter dven frdnade en betydande mangd pé&
landsvag som ofta var mer uthdllighetsbetonad. Detta dr dock mer ovanligt idag,
daé flera av varldens bdasta bansprinters ndstan uteslutande trénar bana och gym,
mojligen med ndgot < 2 timmar I&ngt Idgintensivt pass pd landsvag per vecka, mest
for dterndmtning och av sociala skal.

Uthdllighetsspecialister tranar férutom den banspecifika tréning i stor utstrackning
som landsvagscyklister. Den banspecifika tréning 1&dggs ofta in som block (1 -8
veckor) med fokuserad traning frémst pd bana medan det déremellan kan gd
l&dngre perioder (upp till flera mé&nader) med landsvagstréning utan fréning pd
bana. Hur denna mix ser ut beror mycket p& om cyklisten ar banspecialist som kor
landsvag eller landsvagscyklist som kor bana.

Etapplopp pd landsvdg anvdands ofta av uthdllighetsspecialister, dels under
grundtr@ningen (sommaren) men dven som formtoppning, t.ex. infér OS som normalt
gdri augusti/september. Tabellen nedan visar traningen for tyska lagets
férberedelser sista 19 dagarna infér lagforfoljelseloppet vid OS i Sydney 2000, dar
traningen de férsta 10 dagarna uteslutande dr pd landsvag.



Table IX. Training protocol employed by the German national
4000m pursuit team during the last 19 days prior to the 2000
Olympic Games!'#!

No. of days to Training

competition

15-19 Stage race

14 Rest day

13 115km basic training

12 120km basic training

1 115km basic training

10 120km basic training

9 Rest day

8 Track training 3 x 5000m evolution training

7 Morning 3 x 5000m evolution training
Afternoon 4 x 5000m evolution training

6 2 x 5000m evolution training
1 x 2000m, 1 x 1000m ‘peak’ training

5 75m basic training/recovery (road)

4 Morning 2 x 5000m evolution training
Afternoon 1h basic training (road)

3 3 x 5000m evolution training
2 x 2000m peak training

2 75m basic training/recovery (road)

1 2 x 5000m evolution training

Tabellen nedan ar en &versikt dver ett traningspass for en férféljelsespecialist som
innehdller 4st individuella lopp och ést lagforfolielselopp pd olika % av max
(intensitet).

Table Il. Monitoring data during a track training session for a 4000m team pursuit cyclist
Interval Rate Gold medal Average PO Cadence HR  %HRmax %IAT PO in lead position HLa pH HCOs-1 RPE

no. (km/h) speed (4 min m (rom)  (bpm) (W) (W/kg) %IAT PO (mmoliL) (mmol/iL)
00 sec) (%]

Pre 21 7.391 25

1-TP 48.0 80.0 267 3.8 122 162 84 70 359 5.1 94 25 7.383 24 3
2-TP 47.7 795 273 39 122 167 86 71 361 5.1 94 2.1 7418 26 3
3-IP 48.5 80.8 267 3.8 122 164 85 70 IP 2.0 7.462 27 3
4-1IP 486 81.0 268 3.8 124 165 85 70 P 1.9 7.444 27 3
5-TP 49.8 83.0 284 4.0 128 170 88 74 411 5.8 107 3.4 7.382 22 5
6-TP 50.1 83.5 300 4.2 128 173 89 78 425 6.0 11 3.6 7.387 23 6
7-TP 51.1 85.2 318 45 131 179 92 83 433 6.1 113 4.9 7355 21 8
8-TP 514 857 333 4.7 131 182 94 87 452 6.4 118 6.2 7317 18 8
9-IP 52.7 893 326 4.6 134 183 94 85 IP 7.7 7.327 18 7
10-TP 527 893 358 5.0 135 181 93 93 482 6.8 126 10.9 7215 13 9

HLa = blood lactate level; HR = heart rate; IAT = individual anaerobic threshold power output; IP = individual pursuit; PO = power output; RPE
= rating of perception of effort; TP = team pursuit.

Prestationsnivd

Eftersom bancykel pdverkas lite av externa faktorer som vind och terrdng ér tiderna
Over givna distanser jdmfdrbara och det finns en rad discipliner med varldsrekord.

Vdarldsrekord (2011-01-01)

Herrar Damer
Disciplin Elit Junior Elit Junior
Flygande 200m 00:00:09,572 00:00:10,186 00:00:10,793 00:00:11,093
Flygande 500m 00:00:24,758 00:00:26,969 00:00:29,655 -
500m lagsprint* - - 00:00:32,923 00:00:35,029
750m lagsprint* 00:00:42,950 00:00:45,402 - -
500m tempo - - 00:00:33,296 00:00:35,010




1000m tempo 00:00:58,875 00:01:01,376 - -
2000m individuell férféljelse - - - 00:02:22,499
3000m individuell férféljelse - 00:03:13,958 00:03:24,537 -
4000m individuell férfoljelse 00:04:11,114 - - -
3000m lagférfdlielse - - 00:03:21,552 00:03:26,808
4000m lagforfoljelse 00:03:53,314 00:04:04,448 - -
Timmerekord** 49700m - 46065m -
* Endast p& 250m bana
** Timmerekord &r ingen officiell disciplin (med internationella tavlingar och masterskap) men har hég status och
innebdr att cyklisten ska tillryggaldgga sd 1ang strdcka som majligt under en timme

Cyklisters prestationsformdaga i falt kan idag métas noggrant tack vare
effektmdatarnas intdg for ca 20 ar sedan. Detta ger en god inblick i olika cyklisters
prestationsféormdga samt vilka styrkor och svagheter de har. Den maximala
effektutvecklingen en cyklist kan prestera dver en given tidsperiod beror pd flera
olika fysiologiska egenskaper. For vissa tidsperioder ar ett fysiologiskt system det klart
dominerande.

Tabellen nedan ar anpassad fér Sverige utifrdn Allen & Coggan (2010) och visar
varden for de fyra tidsperioder som representerar de viktigaste fysiologiska
egenskaperna hos cyklister. Varden for varldsbdst ar de bdasta for just den fysiska
kvalitén, vilket kr@ver specialisering, och det ar dérfér mycket osannolikt att en cyklist
kan uppvisa "varldsbdstavdarden” i flera kvalitéer.

Effektutveckling (watt per kilo kroppsvikt) fér kvinnor

Maximal power Anaerob kapacitet Aerob effekt Aerob kapacitet
(alaktacid anaerob) (laktacid anaerob) (VO2max) (troskeleffekt/FTP)
5 sekunder 1 minut 5 minuter 60 minuter
Oftréinad 8-12 4,5-5,5 1,5-3,5 1,5-3
Motiondr 10-15 5-8 3-5 2,5-4,5
Sverigeelit 15-18 7,5-8,75 4,75-6 4-5,2
Varldsbast 19,42 9.29 6,61 5,69
Effektutveckling (watt per kilo kroppsvikt) fér mdn
Oftréinad 10-15 55-7 2-4 1,5-3
Motiondr 12-20 6,5-9.5 3.5-6 3-5
Sverigeelit 18,6 —22,4 9.2-10.8 55-7 4,659
Varldsbast 25 11,5 7.6 6,4

Tack vare de tydliga fysiska kraven for manga bandiscipliner dr det ofta bancyklister
som har de hdgsta varden fér en given tidsperiod, t.ex. 5 sek fér sprintspecialister, 1
min for specialister pd 1000m tempo och 5 min for specialister i forfoljelselopp.
Baksidan av denna specialisering ér att dessa cyklister ofta uppvisar mediokra
va@rden &ver andra tidsperioder.

Vdarden i tabellen ovan ar relativa kroppsvikten (W/kg), men for bana ar normalt
absoluta véarden mer betydelsefulla dd kroppsvikten inte madste flyttas vertikalt.

Kvinnliga cyklister har generellt ca 85 % av prestationsformdgan for man (Allen &
Coggan 2010). Andra anser att detta troligen @r aningen for I&gt, dtminstone for
effektutvecklingen éver 5 och 60 minuter, eftersom kvinnor bara har ca 10 % lagre
VO2max (Joyner & Coyle 2008) och men samma nyttjandegrad och rérelseekonomi

(Lee 2002).




Aeroba férmdagor

Det maximala syreupptaget skilier sig markant mellan sprint- och
uthdllighetsspecialister. Hos sprintspecialister finner man en stor variation av varden
aven p& hogsta nivd med VO2max pd mellan 50 — 70 mi/kg'/min! fér mén och 45 -
65 ml/kg'/min! for kvinnor. For uthdllighetsspecialister ér de aeroba kraven hogre
och ett VO2max pd 70 — 80 mi/kg™'/min' &r normalt fér mén och 55 — 70 mi/kg!/min’!
for kvinnor. | uthdllighetsdiscipliner dér spurter ocksé ingdr, t.ex. podnglopp, Madison
och Scratch, kan cyklister med god anaerob férméga komma undan med en n&got
lGdgre aerob formdaga. | forfolielselopp ar ett hogt VO2max den kanske mest
avgoérande fysiska formdégan. VO2max > 90 mi/kg'/min! har uppméts hos tvé
specialister i forfoljelselopp som vunnit VM, OS och haft varldsrekord. En 15 % &kning
av VOomax frdn 5,14 till 5,91 L/ min! férbattrar tiden pd& 4000m individuellt
forfoljelselopp med ~15 sekunder(Craig 2001). Férmdagan att snabbt 6ka
syreupptaget, VO2-kinetik, i samband med starten eller upprepade accelerationer
ar en formdaga som péaverkar prestationen i de flesta bandiscipliner. Sprintspecialister
(26,3 +/- 2,3 sek) har hdgre tidskonstant (Idngsammare 6kning av VO2) &n
uthdllighetsspecialister (23,9 +/- 2,8 sek) (Craig 1995).

Formdagan att prestera pd en hdg % av sitt VO2max under en I&ng tid
(nyttjiandegrad) ar avgdrande fér uthdllighetsdisciplinerna, som normalt har en Wosia
(mjolksyratréskel) vid 88 — 92 % av VO2max. Precis som med VO2max har
sprintspecialisterna ldgre nyttjandegrad och en stoérre variation (70 - 90 % av
VO2max).

Anaeroba férmdagor

Alaktacid anaerob formdga ar éverlag viktigt fér bancykel eftersom < 10 sekunder
I&nga accelerationer ofta é@r avgdérande for taviingsresultatet i manga discipliner,
t.ex. startaccelerationen infoér flygande 200m eller sprinter vid podnglopp. Detta ar
sarskilt avgdrande for sprintdisciplinerna ddr < 40 % av energin kan komma frdn
alaktacida processer. Det ar ocksé sprintspecialisterna uppvisar de hdgsta
effektutvecklingarna, framférallt i absoluta tal, men i viss mén dven relativt
kroppsvikten.

Tabellen nedan &r testdata fran Effekt:Kadens-test (Gardner 2004) pd australiensiska
sprintspecialister pd internationell nivd. De presterar valdigt liknande varden bdde i
laboratoriet och pd& banan. Weeak ar alltsd > 20 W/kg, kadensorr dr > 125 och
kadensmax ar > 200 rom, vilket allt tyder p& en hdg andel typ 1| muskelfibrer.

Laboratorietester pd ergometer

Falttester pa banan

Max vridmoment (Nm) 266 266
Weeak (W) 1791 1792

Weeak per kilo kroppsvikt (W/kg) 20,8 20,8
Kadensoer (rpm) 128 129
Kadensmax (rpm) 225 225

Den anaeroba kapaciteten ar viktig i sprintdisciplinerna och kan vara avgérande i

uthdllighetsdisciplinerna, t.ex. beroende pd den taktiska utvecklingen. Generellt har
sprintspecialister (66,9 +/- 2,2 ml/kg) hdgre anaerob kapacitet én
uthdllighetsspecialister (57,4 +/- 6,7 mi/kg) (Craig 2001), men varden > 100 ml/kg har
uppmatts. En annan skillnad mellan sprint- och uthdllighetsspecialister ar att sprinters
kan tomma alla sina anaeroba resurser pd ~75 sekunder medan



uthdllighetscyklisterna behéver 2-5 minuter maximalt arbete for att témma alla sina
anaeroba resurser.

Man har sett ett samband mellan anaerob kapacitet och tiden vid férfoljelselopp
(Craig 1993), men & andra sidan innebdr en férbdttring av MAOD med 10 % en
forbattring pd& 1 sekund vid eftt individuellt forfdlielselopp 6ver 4000m (Craig 2001).

Styrka

Aven om det inte finns ndgra vetenskapliga data pd krafterna musklerna i
b6verkroppen mdaste prestera vid sprintcykling pd bana, rdcker det med att titta pd&
kroppssammansdttningen pd i princip alla sprintcyklister i varldstoppen de senaste
decennierna for att forstd att styrkan i dverkroppen ér avgdérande.

Skillnaden i muskelstorlek mellan sprint- och uthdllighetsspecialister ér stérst gdllande
Overkroppen. Fér dverkroppen rdcker uppenbarligen oftast inte de neuromuskuléra
styrkeanpassningarna eftersom sprintcyklister har betydligt mer muskelmassa for att

klara styrkekraven.

FOr benen ar skilnaden mindre dven om sprintspecialister generellt har mer
muskelmassa an uthdllighetsspecialister. | ndstan alla discipliner blir krafterna i
pedalerna blir ytterst sallan s& héga att de begrénsas av en cyklists maximala styrka.
Det lysande undantaget &r starten vid 500 och 1000 meter tempo ndér cyklisten ska
accelerera maximalt med mycket I&dg kadens.

Taktik

Taktiken vid bancykling dr komplex och gdr inte att beskriva rattvisande i en text som
detta. De tvd mest dvergripande férmdagorna ér positionering infér och tajming av
spurt och farthdliningsstrategi. Den taktiska formdagan madste frdnas medvetet och i
stor utstréckning tillskansas via mé&nga olika taktiska erfarenheter.

Teknik och snabbhet

Till skillnad fr&n landsvég och mountainbike ddr det finns relativt gott om bdcker och
andra informationskdllor géllande grunderna for disciplinen och teknik finns det
forvanansvart lite (med tanke pd disciplinens Idnga historia) om bancykel. En av de
bdsta texterna finns lyckligtvis gratis pd internet: "Track Cycling — An introduction” av
Dan Currell. Manga aspekter av cykling p& bana handlar om att félja vissa
spelregler som foérbattrar skerheten fér en sjalv och andra.

Aven om detta é&r ett komplext omr&dde nédmns hdr ett antal av de viktigaste
teknikerna fér bana. Som vanligt i idrotter ddr en teknik dven ska kombineras med
maximal fysisk anstrdngning ar en avgoérande faktor formdagan att bibehdlla sé
mycket av de tekniska fardigheterna som majligt trots fysisk utmattning.

Den mest abstrakta och svarbemdstrade tekniken ar att hitta "rétt” linjer pd banan.
Med detta menas formdagan att utnyttja banans lutning och form fér att hitta den
linje som ger hégsta hastighet for stunden eller snabbaste tiden runt hela banan.



| flera discipliner ar det viktigt att ha en god férmdaga att ligga bakom en annan
cyklist (ligga pd rulle) och/eller bakom ett fordon (pace), t.ex. derny. Ju nérmare
den bakomvarande cyklisten kan ligga desto stdrre ér de aerodynamiska
férdelarna. Eftersom bancyklar inte har broms ar det oerhért viktigt att planera sin
dkning gdllande riktning p& cykeln och kraften i pedalerna.

P& grund av de korta loppen, och i viss mAn velodromens storlek och utformning, blir
det ofta utpréglade narkamper i flera discipliner. Att kunna hantera cykeln i en
kompakt klunga och i hdga farter ar inte bara viktigt fér prestationen, utan aven for
cyklistens sGkerhet.

En valdigt utpréglad teknik inom bancykling @r den "handslungning” som anvands
vid Madisonlopp. En effektiv och séker handlunga ar en klar férdel vid Madison,
eftersom mindre energi mdste anvéndas for att accelerera upp till t&vlingsfart igen
efter vila, vilket sker ca 20 - 40 gd&nger per lopp beroende pd loppets IGngd.

Den inter- och intramuskuldra koordinationen férandras beroende pd kadens och
kraftutveckling. Den fasta utvecklingen pd bana gér att cyklisten maste ha en god
tampteknik dver ett stort kadensregister (0 — 160 rom). Detta gér dven att
bancyklister mdste ha en god snabbhetsférmdga, framst frekvenssnabbhet.

Mdanga av de bdsta bancyklisterna har lart sig de tekniska grunderna i bancykling
vid ung d&lder (10 - 15 ar), vilket generellt sett ér fordelaktigt for att kunna skaffa sig
en bra teknik och snabbhet p& elitnivé (se "Utvecklingstrappa”). Eftersom svenska
cyklister bara haft tilgang till en bana sen 2010 boér det dréja 5 - 10 &rinnan ndgon
som lart sig bancykling i ung &lder éri den dldern dd en cyklist normalt nér
varldseliten.

Mentala férmdgor

Den mentala profilen hos sprintspecialisterna liknar i stort den hos andra kortvariga
och hégintensiva idrotter, t.ex. sprinters inom friidrott, sprintsimning, kampsport och
kortbana skridsko. For sprint kréivs en mycket stark koncentrationsférmdga som dock
inte behover uppratthdllas sarskilt Idnge.

Uthdllighetsspecialisterna har en liknande mental profil som hos andra
uthdllighetsidrottare, t.ex. landsvagscykel, medeldistansldpning, kanot, men
narkamperna gor dven att den liknar den hos kontaktidrotter, t.ex. ishockey,
motocross och kampsport.

P& hogsta internationella nivéd stalls stora krav pd mentala fardigheter. Att kunna
hantera den press som det innebdr vid stora mdasterskap krdver val utvecklade
copingstrategier (stresshantering). Formd&gan att prestera pd topp, nér det gdller
som mest ar av stor vikt ("bdst nér det gdller”). Eftersom férutsattningarna och
omgivningen hela tiden dndras behdver denna féormdaga standigt utvecklas och
bearbetas for att hdlla hég nivd. For att orka med den I&ngsiktiga satsning som ar
nddvandig for att nd varldseliten krdvs dessutom en stark motivation. Yttre
motivation i form av dra, berémmelse och finansiella tillg&ngar dr inte fillrGcklig. Det
ar ndédvandigt med en stark inre motivation (drivkraft) och disciplin foér att trdna med
den mdngd, intensitet och kvalité som krévs.



Cyklisten maste vara sjalvstandig for att kunna lyckas med sin idrott samt ta ett stort
eget ansvar for att styra och vardera sina handlingar och fér hela sin sociala
situation. Idroft, eventuellt arbete/utbildning, familj och vénner m.m. &r exempel pd
sociala sfarer som alla mdste fungera pd bdsta satt for att skapa ett lugn, ddar fokus
kan ligga pd idroftsprestationen. Behovet av mentalt stéd ser valdigt olika ut frén
individ till individ. Individuella mentala utvecklingsplaner bér genomfdéras under
Overinseende av personer med denna kunskap. Den aktive bdr &dven ha en sdrskild
utvecklingsplan for att hantera de speciella forutsattningar som rdder under stora
mdsterskap.

Det ar ocksd viktigt att det finns en ekonomi som tilldter en elitsatsning. Att ha en
trygg ekonomi &r ofta en férutsattning for att kunna satsa pd sin idrott fullt ut och n&
framgdang. Givetvis kan ocks& ekonomiska drivkrafter vara fill gagn for idrottaren,
men for de allra flesta ar en ekonomisk trygghet att féredra.

Idrotten mdste f& vara en mycket betydelsefull del i den aktives liv utan uppta hela
tillvaron. Fungerar inte livet utanfér idrotten férsvarar det mojligheterna till utveckling

avsevart.

Utrustning och resurser

Bancyklar ar mekaniskt enkel jdmfért med flera andra grenar, eftersom de har fast
utvaxling och ingen broms. Eftersom cykeln inte behdver flyttas ndgra langre
strackor vertikalt &r vikten inte heller lika avgdérande, dven om den spelar roll i
samband med accelerationer. Ddremot &r hastigheterna s héga i de flesta
bandiscipliner att aerodynamiken ar helt avgérande. Man rédknar t.ex. med att
resultatutvecklingen for timvarldsrekordet kommer till 40 % frén forbattrad formdéga
hos cyklisterna och fill 60 % frdn aerodynamiska férbattringar, och dé ar det den
disciplin med lagst hastighet, d.v.s. dér aerodynamiken spelar minst roll.

Den stora skillnaden i cykeln utformning mellan olika discipliner &r om cykeln har
bockstyre eller "tempostyre” samt om cykeln har heltdckta hjul eller hjul med ndgon
typ av ekring. Generellt anvdnds bockstyre och ekrade hjul vid sprint, lagsprint,
keirin, podnglopp, Madison och Scratch och tempostyre och té&ckta hjul vid
500/1000m tempo, individuellt férfdlielse, lagforfdljelse och timmesrekord.

Aerodynamiken avgors framst av form och struktur pd& hjul, ram och kldder samt
cyklistens position pd cykeln. Aerodynamiska tester i vindtunnel ar frémst att féredra
fér optimering av utrustning och position, men lyckligtvis &r aerodynamiska test med
effektmatare ar relativt okomplicerat p& bana jémfort med t.ex. landsvag.

Den fasta utvaxlingen gor dven att val av utvaxling ér avgdrande for
prestationsféormdgan. Det dr t.ex. vanligt att cyklister byter utvéxling mellan kval och
final i sprint och att cyklister pd olika positioner i ett lag har olika utvaxling. Viken
utvaxling som &r optimal beror, utdver disciplinens karaktdristik, pd cyklisten
individuella muskul@ra egenskaper. Effekt:Kadens-test rekommenderas for
bancyklister eftersom Kadensorr pdverkar val av utvaxling s& att cyklisten far optimal
kadens for maximal power i samband med spurter.



Falttester

Bancykel @r en av f& cykelgrenar dar falttester enkelt kan genomféras med hjdlp av
tidtagning och ddr resultaten har en bra koppling till prestationsférmdagan i olika
discipliner.

Test Fysisk kapacitet och férmaga
30 meter frdn startgrind Maximal styrka och maximal power
Flygande 30 meter Maximal snabbhet
200 meter frdn startgrind Accelerationsuthdllighet
Flygande 200 meter Anaerob effekt och snabbhetsuthdllighet
Flygande 1000 meter Anaerob kapacitet och uthdllighetssnabbhet
3000 meter (damer elit och j.unior s_onjt ungdomar) och Aerob effekt och uthallighet
4000 meter (herrar elit och junior) tempo

In the 1-km TT, the first 250-m split fime was a primary determinant of total fime
(Corbett 2009).

Kosthdlining

Svenska Cykelférbundet stdller sig bakom Sveriges Olympiska Kommittés
"Kostrekommendationer for elitidrottare”, men kan dven rekommendera Australian
Institute of Sports riktlinjer gdllande kost fér bancyklister.

Om 5-6 ar

Ju ndrmare de bdsta kommer gransen for mansklig prestationsformdga desto
mindre kommer framtida resultatférbdttringar frdn ékad prestationsféormdga hos
sjdlva cyklisten och desto mer kommer snabbare tider pd banan att komma frén
utrustningen, t.ex. i form av battre dkegenskaper och aerodynamik.

For svensk del handlar de ndrmaste 5-6 dren om att bygga upp ndgon typ av
nationell verksamhet med tévlingar, satsande cyklister och kompetensutveckling hos
cyklister och tranare.

N&got som potentiellt kunde vara mycket givande, vore om en eller flera svenska
bancyklister kunde delta i utvecklingsprogrammet vid UCI World Cycling Center i
Schweiz.




BMX

Bakgrund

Sporten BMX (Bicycle Motocross) féddes in Kalifornien under slutet av 1960-talet.
Motocross hade blivit populdrt, men alla hade inte méjlighet atft skaffa en
motorcykel. Sarskilt barn och tondringar tilltalades av farten och hoppen i
motocross. De bdrjade bygga egna banor med hopp, men dar de cyklade istallet
och ganska snart bérjade det tévlas. BMX-tavlingar &r korta, intensiva,
lGttoverskddliga och spdnnande och sporten blev snabbt populdr i USA. Cyklarna ér
relativt enkla med en vaxel och broms pd bakhjulet.

Sporten organiserades inom USA under 70-talet, men 1981 bildades Internationella
BMX Férbundet och 1982 hélls de forsta varldsmdasterskapen. BMX sporten gled dock
mer och mer ifrdn sina rétter i motocrossen och 1993 integrerades BMX i
Internationella Cykelférbundet (UCI). Efter den explosionsartade utveckling sporten
hade under 80-talet har den haft en stadig utveckling och disciplinen Supercross har
nu inforts pd& det olympiska programmet, ddr de férsta mdstarna korades vid OS i
Peking 2008.



Tavlingsformer

BMX bestdr av en rad olika discipliner som framforallt provar cyklistens tekniska
fardigheter gallande hopp och att hantera cykeln.

Disciplin Beskrivning

Supercross kors pd en 300 — 400 meter Ildng och 5-10
meter bred bana som gér om vartannat dver olika
typer av hopp, doserade kurvor och kortare
rakstréckor. Tavlingen bérjar med ett kval, dér
cyklisterna antingen kér individuellt tempolopp pd
BMX Supercross banan eller k&r 3 motos (heat) med 8 cyklister vilkket ger
(olympisk) en podngstdlining som avgor vilka som fér kéra och
startordning i finalerna. Finalerna &ar utslagningslopp dar
8 cyklister t&vlar mot varandra och ddr de 4 férsta gér
vidare fill nasta omgdang. Till sist kors en final dar
cyklisten som forst korsar mallinjen vinner tavlingen
fotalt.

| Freestyle BMX ska cyklisten utféra olika typer av trick p& marken, i luften eller p& ndgon typ av hinder. Trickens
utférande beddms av domare baserat pd deras svarighetsgrad, originalitet och stil. BMX Freestyle bestér av
nedanst&ende underdiscipliner.

Cyklisten utfor en serie trick pd olika typer hinder (t.ex.

Park I&dor, stanger, fasade ytor och smé& ramper).

Cyklisten utfér en serie frick i en ~4 meter hég, U-
formad, ramp som &r vertikal I&ngst upp NnaGrmast
oversta kanten. Cyklisten hoppar < 5 meter ovanfoér
rampen och utfér en stor del av tricken i luften

Vert (férkortning av vertikal)

Cyklisten utfor en serie trick pd en platt yta, dar denna

ofta balanserar pd& ena hjulet. De konstndrliga inslagen

gor att disciplinen ligger néra danser som hiphop och
break dance.

Flat

Cyklisten utfér en serie trick ute i vanlig stadsmiljé och
Street anvander "naturliga” hinder, som t.ex. lastkajer,
husvaggar, trappor/ledsténger, parkbdnkar.

Cyklisten utfor en serie frick i en terrdngbana

Dirt bestdende av olika typer av hopp byggda av lera/jord.

Supercross ar den gren ddr tdvlandet dr som mest organiserat, viket ocksd
reflekteras i dess status som olympisk gren. Freestyle-grenarna &r mer 16st
organiserade och det kan finnas stora variationer av dess utférande mellan olika
tavlingsarrangérer.

En BMX har normalt 20"-hjul (standard) men kan dven ha 24"-hjul och kallas d&
cruiser. Dessa olika typer av cyklar tévlar normalt inte mot varandra, utan delas upp i
olika klasser vid tavlingar.

Om 5 ar

Supercross blev valdigt uppskattat vid sin olympiska debut i Peking och formatet
kommer darfér hogst troligen inte férandras i ndgon storre utstréckning fram till OS i
London och troligen heller inte fill OS i Rio de Janeiro 2016.

Freestyle &r en del av den just nu expansiva kulturen med "extremsporter”, t.ex.
skateboard, snowboard och freestyle motocross. Dessa sporter &r mycket populdra
och frots (eller kanske tack vare) att de inte har lika organiserade tavlingsformer som
historiskt mer traditionella idrotter. Det finns dock starka kommersiella krafter inom
dessa sporter som gor att de just nu befinner sig i skede dar olika typer av
disciplinerna férandras samt ékar och minskar i popularitet néstan fréan ar till ér.




Tavlingssystem

Internationell klassindelning

Internationella mdsterskapsklasser

Klass Alder

Herr Elit > 19 ér
Herr Junior 17 -18 &r

Damer Elit > 19 ér
Damer Junior 17 -18 &r

Sasongen stracker sig frdn 1 augusti till 31 juli dret efter.

Typer av lag

Ett UCI BMX Team ska innehdlla minst fre dam- och/eller herrcyklister, tvd elit och en
junior, en team manager och en mekaniker. Laget far ha max tvd huvudsponsorer
som ingdr i lagets namn. Ett UCI BMX Team fér sérskilda férdelar vid stora tavlingar
och kan anmdla sina dkare p& egen hand fill deltdvlingar i varldscupen.

Cyklister kan tavia som "privatister” fér sin nationella klubb eller fér landslag vid

internationella tavlingar.

Md&sterskap och varldscup

Hur manga deltagare varje nation fér stalla upp med avgdrs normalt av
nationsrankingen och varierar mellan olika klasser och typ av mdasterskap. Mer
information om dessa regler finns p& www.uci.ch.

Tavling Frekvens Klasser Discipliner
(oD Var figrde ér Damer och Herrar > 198r Supercross
Damer Elit
o Damer Junior
VM Arligen Herrar Elit

Herrar Junior

Kontinentala mésterskap

Damer Elit (+U23)
Damer Junior

(EM) Arligen Herrar Elit (+U23)
Herrar Junior
SM Arligen Alla klasser

Till OS kvalas 32 herrar och 16 damer in enligt sarskilda kvalifikationskriterier.

Kategorisering och podng

Kategori Poding
Herr Dam
[oN 20 forsta enligt fallande skala 16 forsta enligt fallande skala
Klass 1 (VM) 20 forsta enligt fallande skala 16 forsta enligt fallande skala

Klass 2 (Varldscup)

20 forsta enligt fallande skala

20 forsta enligt fallande skala

Klass 2 TT (Varldscupkval)

16 forsta enligt fallande skala

8 forsta enligt fallande skala

Klass 3 (Kontinentala mdasterskap)

12 forsta enligt fallande skala

12 forsta enligt fallande skala

Klass 4 (internationell klassiker)

12 forsta enligt fallande skala

12 forsta enligt fallande skala

Klass 5 (6vriga internationella tavlingar)

12 forsta enligt fallande skala

12 forsta enligt fallande skala

Klass 6 (nafionella mdasterskap)

8 forsta enligt fallande skala

8 forsta enligt fallande skala




En tavling som inte ar internationellt rankad, men som har mycket hég status
framforallt inom freestyle, ér X-Games.

Nationell kalender

Sverige har normalt en kortare tavlingssdsong och betydligt fé&rre antal tavlingar an
mdnga av de ladnder ddr cykelsporten &r starkare. SGsongen borjar i slutet av april
och pd&gar till slutet av september, d.v.s. ndstan 5 manader. De senaste aren har
Svenska Cykelféoroundet arrangerat en Sverigecup (Kalas Cup) samt nationellt
masterskap. Utdver SM och Sverigecupen finns ett antal nationella svenska tavlingar
som star helt for sig sjalva, men dessvarre inte ndgra internationella tavlingar for
tillfallet.

Ranking

Det finns en internationell ranking fér herrar och damer som baseras pd resultat vid
internationella tavlingar med standardcyklar (20”).

Tavlingsfrekvens och tavlingsplanering

De flesta toppdkare té&vlar normalt varje vecka under sdsongen, vilket ger 20-40
tavlingsstarter per ar. | USA ddr sésongen ar som Iangst och det finns flera stora
nationella serier har det funnits klagomal bland &karna att det blir for mycket
tavlingar, sarskilt for de strax under toppskiktet som sténdigt sldss om podng och
platser i de stérsta lagen.

Om 5-6 &r
Tavlingssystemet har sett relativt lika ut de senaste dren, med det stora undantaget

att supercross inforts pd det olympiska programmet. Om detta kommer att féréndra
tavlingssystemet pd sikt ar oklart.



Tavlingskaraktaristik

Supercross

Starten i supercross sker frdn startgrind dér cyklisterna stér stilla pd cykeln
balanserandes mot grinden. Cyklisterna stéller upp mot grinden pd kommandot "Set
them up" fr&n startern, ndr dkarna ar pé plats ges kommandot "Riders ready” foljit av
"Watch the gate”. Sedan féljer tre korta ljudsignaler varpd grinden falls. Figuren

nedan ar pd en typisk startgrind.
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Startgrinden stdr uppe p& en ramp som ar 5-10m (>1,5m) hoég, dr 10m bred, en
lutning < 55 % och har 8 individuella spdr markerade med linjer.

Nar &dkarna kommer ner frdn startrampen boérjar en bana med kombination av
gupp. hopp, kurvor och rakstréckor.

Hoppen dr < 15 m Idnga med olika lutning pd uthopp och landning. Hoppen har
generellt féljande former "double”, "tabletop™ eller "step-up”, men kan dven vara

en serie mindre rundade gupp som kallas whoops.

For att dkarna ska kunna behdlla s& mycket fart som mojligt genomkurvorna ér
dessa normalt doserade (berms).

Banorna som anvands internationellt har alla sin egen sarpragel gdllande
utformning, antal kurvor och hoppens form och antal. Bilden nedan ar fyra exempel

pd& hur en bana kan vara utformad.



Figuren nedan 4ar en skiss dver OS-banan i Peking.

2008 Beijing XXIX Olympic Games - BMX track
Venue Laoshan, Beijing
Date 20-21 August, 2008

370 m (Men) 350 (Women)

BRying 2002

Track layout may be subject to change Copyright® 2006 Union Cycliste Intemationale. All rights reserve




Oavsett banans utformning tar loppen pd internationell elitnivd ungefdr 25 - 35 s.
Snittfarten under ett lopp ar 35-40km/h (~39km/h vid OS), men dkarna kan n&
toppfarter pd upp Mot 60km/h (~58km/h vid OS).

Startaccelerationen och accelerationen ur forsta svéngen ar mycket avgérande foér
slutresultatet. De bdsta dkarna kan producera lika mycket effekt ut ur forsta kurvan
som de goristarten, d.v.s. > 20 W/kg fér herrar och >18 W/kg for damer. Ut ur forsta
kurvan presterar de bdsta samma effekt med en kadens p& >160 rom. Den hdéga
kadensen i kombination med att manga cyklister har 175-180mm I&dnga vevarmar
ger en mycket hdg pedalhastighet tvingar musklerna att arbeta med en
kontraktionshastighet som inte ar optimal fér effektutveckling. Formdagan att
producera effekt trots en mycket hog pedalhastighet ar alltsé viktig. Den hdéga
kadensen under loppen dr en produkt av att cyklisten mdste valja en utvaxling som
ger bra accelerationssnabbhet i starten.

Under loppet genomfdr cyklisterna ett antal korta trampperioder nér de har
markkontakt mellan hopp och "vilar” i luftfen och genom svénger. Beroende pd&
banans och hoppens utformning vdljer cyklisterna atft landa (f& markkontakt) snabbt
efter ett hopp fér att kunna trampa eller att hoppa sé I&dngt och hégt (<5m) att de
ndr dver ndsta hopp eller hinder.

Under tiden i luften jobbar all den muskulatur som hjalper till att hdlla balansen. Aven
nar cyklisten inte frampar eller befinner sig i luften kan en stor méngd arbete ske.
Cyklisterna "pumpar” terrangen for att f& fart sé fort det ar majligt, vilket kraver
arbete for bdde dverkropp och ben.

Aven om startsnabbheten kanske &r det mest avgérande fér taviingsresultatet spelar
uthdlligheten stor roll dven pd elitnivd. Foirmdagan att prestera val i slutet av loppet
okar chanserna att hdlla motstdndarna bakom sig alternativt kunna passera en
motstdndare som inte orkar hdlla tempot uppe eller kanske goér ett misstag p.g.a.
frotthet. Snittkadensen dver ett helt lopp ar inte helt 1&tt att berdkna eftersom
cyklisten frampar korta perioder och hastigheten varierar beroende pd var pd
banan cyklisten befinner sig, men baserat pd snitthastigheten &r den ~125 rom.

Tabellen nedan &r data frdn tempolopp vid amerikanska uttagningarna infér OS
2008 och genomférdes p& en modell av OS-banan. Hdr ser man att det i princip inte
ar ndgon skillnad gdllande dkarnas grenspecifika max styrka (AEPFmax), snabbhet
(CPVmax) eller hdgsta effektutveckling (Pmax). Skillnaden finns i vilken
effektutveckling de lyckas prestera i slutet av loppet. Akare A och B klarar bara att
prestera 38 % av deras max medan dkare C och D hdller ~50 % av sin maxkapacitet.
Akare C och D blev senare uttagna att representera USA vid OS och tog silver och

brons.
(N/kg) (m/s) ((N/kg(/(m/s)) (W/kg) atend (%)

A 229 4.50 5.08 257 38%
s 227 4.18 -5.43 237 =
c 222 452 491 250 4%
D 50%

233 4.57 -5.09 26.6



Forst antogs att skilnaden mellan dessa fyra dkare berodde pd att A och B hade en
lGdgre "traningsnivd”. Detta var uppenbart orsaken for flera andra cyklister i
uttagningstesterna, men inte for dessa fyra dkare (som var de bdsta). Anledningen
till att &kare A och B inte hade samma uthdllighet visade sig vara att de trampade
mer under ett lopp &n dkare C och D. B&dde A och B hade ~30 hela framptag
j@mfort med ~20 tramptag for dkare C och D. De mest framgdngsrika dkarna
trampar mindre &n sdmre dkare, men ndr de gér det gér de det pd 100 % av sin
maximala kapacitet. Mellan trampserierna anvénder de banans hopp och gupp fér
att skapa fart och vilar dédrmed musklerna fér ndr de verkligen mdste anvandas.
Aven om ett supercrossheat ér 30 sekunder tframpar de bdsta bara 5 - 10 sekunder
av den fiden.

Akarna uppndr generellt sett som mest en blodlaktatkoncentration p& 10 -15 mMol
efter ett moto. Det finns inget starkt samband mellan blodlaktat och resultat, men
ett svagt samband finns mellan formdgan att uppnd en hdg koncentration och
snabb fid, vilkket tyder pd att laktacid anaerob forméga pdverkar prestationen.

Grafen nedan visar pedalkraften under trampserierna for dkare C och D under
loppen i % av deras teoretiska max.
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Som syns i grafen ovan presterar ena dkaren hogre krafter i detta testlopp é&n under
tester fér maximal kraftutveckling. Detta kan helt enkelt vara ett matfel, men
amerikanerna spekulerar i att det dven kan vara eftt resultat av s.k. kontraktions
potentiering, i viket muskelfibrerna presterar battre efter att de "vackts” av tidigare
kraftfulla sammandragningar. Detfta kan ev. vara en viktig detal] for forberedelserna
infor starten, d.v.s. att cyklisten gér nagra kraftfulla upphopp eller liknande strax
innan start.

USA 1at bygga modell av OS-banan och dess startramp infér Peking dar de
genomférde mycket trdning och tester som en del i sina OS-uttagningar. En stor del
av ovanstdende data kring detta kommer frdn:



http://www.trainingandracingwithapowermeter.com/2010/05/fatigability-and-bmx-
performance-at.ntml

Frén all data ovan kan man dra slutsatsen att de tvé viktigaste fysiska egenskaperna
for supercross ar accelerationssnabbhet och snabbhetsuthdllighet.

Supercross innebdr ju dven att cyklisterna tévlar man-mot-man och ofta i tajta
situationer, vilkket ar mentalt tufft. Detta kraver dessutom féormdga att hantera
narkontakt med andra cyklister utan att tappa fart, balansen eller kéra regelvidrigt,
vilket kan leda till diskvalificering.

Eftersom en tavling avgors via flera motos under samma dag stdlls krav pd&
aterhdmtningsférmdga. Hur médnga motos och tiden mellan dem varierar, beroende
pd& tavlingsformat, antal deltagare och antal évriga klasser. Herrarna som gar fill final
i OS kommer d& att ha genomfért 6st motos.

Freestyle

BMX Freestyle avgérs normalt i ndgon typ av avgrédnsat omrdde, antingen en dirt-
bana, ramp, bike park eller omr&de i stadsmiljé. Figuren nedan visar ett exempel pd&
en bike park med t.ex. ramper, hopp, viggar och ledsténger.
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Till skilnad fr&n supercross, som kréver en extremt hog specifik fysisk prestationsprofil,
har freestyle relativt Idga fysiska krav. Det krdvs inte ndgon sdrskilt speciell fysiologisk
profil for att n& nivan som krévs och de flesta kan nd upp till denna fysiska
prestationsnivd med en ratt moderat trédningsinsats.

De Idga fysiska kraven goér & andra sidan aft kraven pé tekniskt utférande, variation,
innovation och artistisk formdga ar desto storre. En god fysik ar forstés inte en
nackdel, men kan inte kompensera fér en ddlig teknik, ett stelt utférande eller
valdigt stereotypa trick.

| flera av freestyledisciplinerna ér hopp ett avgérande moment. Dels mdste cyklisten
kunna hoppa langt och/eller hégt, men dven mandvrera och flytta runt cykeln och
sig sjalv i luften. Cykeln kan t.ex. snurra och vinklas p& olika satt samtidigt som
cyklisten kan rotera i olika ledder och utféra roérelser med enskilda kroppsdelar. Detta



stéller extrema krav pd& koordination, motorisk kontroll och balans i luften. Vid
landningen ska cyklisten ndstan alltid landa pd cykeln igen, vilket kr&ver tajmning.
Atminstone det senaste decenniet har hoppen varit s& stora att landningen dven
kan innebdra sddana krafter att styrka kan vara en begrdnsande faktor. For street
och flatland mdste cyklisten ofta hoppa frén planmark upp pd ett hinder eller fran
hinder till hinder, vilket stdller krav pd styrka, spdnst och hoppférmdga.

Hoppen har inte blivit markant Iangre eller hogre de senaste éren, den stora
utvecklingen har istallet skett i hur mdnga delmoment och detaljer av ett trick
cyklisten hinner utféra under luftfadrden. Med luftférd menas dven i det har fallet
tiden cyklisten och/eller cykeln spenderar i luften vid hopp frdn plan mark, viket ofta
sker i street och flatland. Utéver de rent tekniska, boérjar dven krav pd snabbhet att
leta sig in i disciplinen i allf stérre utstrdckning.

Vid street och flatland gér de ménga olika positionerna pd cykeln och mycket
varierande underlaget som cykeln framférs pd att balans dr en av de mest
avgdrande egenskaperna.

BMX Freestyle har traditionellt haft ett ganska litet fokus pd tévlingsmomentet,
ja@mfért med andra beddmningssporter. Cyklisterna har istdllet i stor utstrdckning
varderat att visa upp sina fardigheter i "goda vanners lag” eller infér en publik dar
det inte nddvandigtvis utses ndgon vinnare, s.k. "jam sessions”.

En annan viktig del av disciplinen ér deltagande i "dkfilmer” fér att visa upp sina
fardigheter. Dessa kan vara allf frén egenproducerade med en enkelt digitalkamera
till storre professionella produktioner. Dessa filmer dr en samlingspunkt fér manga
Akare och prestationerna i dessa ger ofta hdg status.

Om 5-6 ar

Banan vid OS i Peking var flyttade grdnsen en aning for hur en BMX-bana ser ut.
Startrampen var lite hégre, hoppen lite IGngre och tavlingstiden var dven den lite
ldngre &n normalt. Om detta har satt igdng en utveckling mot Idngre hopp och
tavlingstid kommer detta p&verka framférallt de fysiska kraven inom sporten. Langre
hopp kraver en hégre hastighet och Iangre tavlingstid kréver en battre uthdllighet,
tvd fysiska formdagor som normalt inte ar latta att férbdttra simultant.

BMX Freestyle ari eft ndstan standigt utvecklingsskede och kommer troligen aftt
foréndras i ndgon form under de ndrmaste éren, beroende pd allmdnna
samhdlistrender och pdverkan frén de mest fongivande dkarna.



Kapacitetsprofil

Alder och kroppssammansdttning

De bdsta BMX-cyklisterna i varlden ér generellt strax under 25 &rs alder.

Medeldlder hos de 10 hégst rankade cyklisterna i vériden 2011-01-01

Herrar 23,3+/-2,2

Damer 22,2 +/-2,6

Det finns inga vetenskapliga data pd kroppssammansdttningen hos
supercrosscyklister, men de kan antas likna de for sprintcyklister pd bana och de ér
generellt muskuldsa bdde pd& dverkropp och ben.

Kroppssammansdattningen hos medaljérerna vid OS i Peking 2008

Langd (cm) Vikt (kg)
Guld 186 90
Herrar Silver 190 93
Brons 165 68
Guld 173 64
Damer Silver 163 63
Brons 170 61

Utéver kroppsform ar troligen en mycket hdg andel typ I muskelfibrer férdelaktigt.
Sprintspecialister inom de flesta idrotter har normalt en hég andel typ Il muskelfibrer
(>80 %).

De bdsta BMX-cyklisterna har generellt 1&g andel kroppsfett, 5 - 10 % for mén och 10
- 20 % for kvinnor. Detta forbattrar kraft- och effektutveckling i forndllande fill
kroppsvikt, vikket &r avgoérande fér accelerationsféormdagan.

Tré&ningsinsats

BMX-Akare har generellt sett en stor traningsmdngd, mycket tack vare Idnga pass
med ett f&tal utféranden (tekniska eller sprinter) med lI&ng vila mellan fér att
sGkerstdlla att utférandet sker med hdg kvalité och/eller intensitet. Variationen
mellan olika &kare dr stor, men drsvolymer pd& 800 - 1200 timmar &r vanliga.
Supercrossdkare som trdnar med 1&g volym men hog intensitet hamnar ~600 timmar
medan professionella freestyledkare kan trdna dver 4 timmar om dagen i snitt, vilkket
ar dver 1400 timmar per Ar.

Supercrosscyklister genomfor frémst sprinttréning, hel- och delvarv pd BMX-bana
samt olika typer av styrketrédning i gym och spansttréning (plyometriska évningar).
Renodlad tekniktraning sker ocksd i olika stor utstréckning, men integreras ofta i
traningen pd bana.

Flera tranar 1-2 timmar Idnga relativt I&gintensiva pass i ndgon annan cykelgren,
t.ex. landsvag eller MTB, for att dka den aeroba kapaciteten for att férbattra
uthdlligheten och aterhdmtningen mellan motos. Andra férbdattrar frémst sin
uthdllighet grenspecifik genom att genomféra ett antal hela varv pd ~90 % av max
under ett pass.



Freestyledkare dgnar i princip all sin traningstid &t att éva olika trick och variationer
av dessa under en mangd olika omstdndigheter. Detta ger dem en enorm BMX-
specifik rorelsebank, viket gor att de kan utféra ett svart trick under helt nya
omstandigheter eller ett frick de inte gjort férut under tévling om detta skulle kr&vas
for seger. Utdver all tfraning pd cykeln genomfér ménga nédgon typ av fysisk tréning,
men hdar finns en mycket stor variation gdllande triningsmdangd, tréningsformer och
tfréningsmetoder.

Prestationsnivd

Cyklisters prestationsformdaga i falt kan idag métas noggrant tack vare
effektmdatarnas intdg for ca 20 ar sedan. Detta ger en god inblick i olika cyklisters
prestationsféormdga samt vilka styrkor och svagheter de har. Den maximala
effektutvecklingen en cyklist kan prestera dver en given tidsperiod beror pd flera
olika fysiologiska egenskaper. For vissa tidsperioder ar ett fysiologiskt system det klart
dominerande.

Tabellen nedan ar anpassad fér Sverige utifrdn Allen & Coggan (2010) och visar
varden for de fyra tidsperioder som representerar de viktigaste fysiologiska
egenskaperna hos cyklister. Vérden for varldsbdst ar de bdasta for just den fysiska
kvalitén, vilket kr@ver specialisering, och det ar dérfér mycket osannolikt att en cyklist
kan uppvisa "varldsbdstavarden” i flera kvalitéer.

Effektutveckling (watt per kilo kroppsvikt) fér kvinnor

Maximal power Anaerob kapacitet Aerob effekt Aerob kapacitet
(alaktacid anaerob) (laktacid anaerob) (VO2max) (tréskeleffekt/FTP)
5 sekunder 1 minut 5 minuter 60 minuter
Oftréinad 8-12 4,5-5,5 1,5-3,5 1.5-3
Motiondr 10-15 5-8 3-5 2,5-4,5
Sverigeelit 15-18 7.5-8.75 4,75-6 4-5,2
Varldsbast 19,42 9.29 6,61 5,69
Effektutveckling (watt per kilo kroppsvikt) fér mdn
Oftréinad 10-15 55-7 2-4 1,5-3
Motiondr 12-20 6,5-9.5 3.5-6 3-5
Sverigeelit 18,6 —22,4 9.2-10.8 55-7 4,6-59
Varldsbast 25 11,5 7.6 6.4

Vdarden i tabellen ovan ar relativa kroppsvikten (W/kg), vilkket &r mest relevant for
BMX eftersom kroppsvikten stndigt mdste accelereras och flyttas vertikalt. Med

tanke pd& karaktdristiken pd BMX tavlingar ar det framfoér allt effektutvecklingen dver
5 sekunder och i viss mdn 1 minut som dr avgérande.

Supercrosscyklister i varldsklass har generellt varldsklassvarden dver 5 sekunder. En av
de hogsta vardena ndgonsin uppmatta for relativ effektutveckling dver 5 sekunder
ar pd en BMX-&kare (25,4 W/kg). Detta skedde under amerikanska OS-
uttagningarna, men denna cyklist blev dock inte uttagen.

Med tanke p& att det anaerobt alaktacida systemet har energi lagrat fér ~7
sekunder maximalt arbete borde inte ett BMX-lopp p& hégsta nivd innebdra ndgon
stérre belastning pd det anaeroba laktacida systemet. Att dkarna har
blodlaktatkoncentrationer pd 10 - 15 mMol tyder dock p& att det laktacida
anaeroba systemet bidrar med energi, dven om det inte &r en stor prestationsfaktor.
Detta stdds av att Wingatetest hade en svag korrelation fill tavlingsresultat (Polifi
1996). Wingate och MMETmin &r mojligen andd bra matt pd uthdllighet, trots att de



ar for "konstanta” for att helt efterlikna exakt den uthdéllighet som krévs i BMX (vilket &
andra sidan ar svar att &terskapa).

For dkare av lagre kaliber blir tavlingskaraktdristiken annorlunda. Fér dem tar loppen
l&ngre tid (~45 s) och innehdller troligen mer trampning, vilket leder till en storre
andel laktacid anerobt arbete.

Prestationsformdgan éver 5 och 60 minuter ar mer eller mindre okdnd fér de bdsta
BMX-cyklisterna i varlden. De Idga aeroba kraven inom BMX goér dock att de, i snitt,
inte vantas vara mycket hégre dn hos motiondrer inom aeroba grenar och det finns
troligen en relativt stor variation inom varldseliten.

Det @r dock viktigt att komma ihdg att arbetet som utférs som trampning bara dr en
del av det totala arbete som sker, som ocksd involverar arbete med pedalerna
parallella samt éverkroppsarbete.

Aerob férmdga

Det finns inga vetenskapliga data gdllande VO-max for de bdsta BMX-&karna i
varlden. For supercross kan det missténkas vara liknande som fér sprintidrotter, d.v.s.
~60ml/kg'/min-'. Ett hdgt VO2max och/eller lokala aeroba anpassningar kan vara
viktiga for att snabbt &terstdlla lagren med kreatinfosfat (PCr) i muskeln mellan
trampserierna for att pd s& satt forbattra effektutvecklingen under de senare
delarna av loppet. Den aeroba férmdégan bidrar dven stark till dterhédmtningen
mellan motos, t.ex. aterstélla muskel pH. En hég aerob formdaga ér alltid en fordel for
en BMX-dkare sd ladnge den inte tillskansas via tréning som gér att
prestationsféormdgan for sprint eller teknik blir lidande.

For freestyle ar det troligen mer varierande, men det krévs en god "allménkondition”
for att orka éva trick under manga timmar per dag.

Anaerob formdga

Deft ar frdmst muskelfysiologi (muskelfibersammansdttning) samt inter- och
intramuskulé@r koordination som avgér alaktacida anaeroba férmdagan och viken
den hogsta effektutvecklingen (Weeak) en person kan producera ar.

Den laktacida anaeroba férmdagan styrs framst av lokala anpassningar i musklerna,
t.ex. muskelenzymer. Dessvarre finns inga data fér koncentration av anaeroba
muskelenzym eller andra matt p& anaerob kapacitet, t.ex. MAOD fér BMX-Akare i
varldsklass. Det ar & andra sidan lite oklart viken betydelse denna férmdaga har for
prestationen pd internationell elitniva.

Snabbhet

Vid en kadens p& 160 rom genomfor cyklisten ndstan 3 varv per sekund och ett helt
varv tar ~375 millisekunder. Tryckfasen av pedalvarvet &r den del dér det ar mojligt
att generera mest kraft och dérmed effekt. Denna tredjedel &r frén "klockan 1 till
klockan 5" och tar sdledes ~125 millisekunder, vilket ar en kort tid for musklerna att
hinna utéva kraft mot pedalen utan en hég snabbhetsformdaga.



Den héga kadensen i sig gor att cyklisterna mdste ha en val utvecklad
frekvenssnabbhet i kombination med god snabbhetsuthdllighet dver 30 — 45
sekunder.

Startens stora betydelse gor att reaktionssnabbhet ar helt avgérande, dels pd&
startsignalen, men dven for att reagera p& hdndelser i loppet som ofta sker p.g.a.
motstdndares agerande, t.ex. vurpor. | starten ér dven cyklistens
accelerationssnabbhet viktig, som bestdr av delférmdgorna frekvenssnabbhet och
maximal styrka, men dven pd&verkas av kroppsvikt och kroppsfett.

| freestyle handlar snabbhetsférmdgan framst om att snabbt utféra en rad rérelse |
folid for att hinna genomféra hela tricket under luftfarden.

Taktik

BMX &r generellt en taktiskt enkel gren, bl.a. beror detta pd den korta tavlingstiden,
héga intensiteten och héga tekniska svérighetsgraden som sammantaget goér att
det finns ganska lite utrymme for olika taktiska mandvrar under ett lopp eller ak.

| supercross begrdnsar sig de taktiska momenten mer eller mindre till val av spdr,
omkorningstillfallen och material/utrustning (t.ex. utvaxling och déck).

| Freestyle handlar taktiken framst om att vdlja trick som passar domarna, stér ut frén
motstdndarnas trick, kommer i férdelaktig ordningsféljd och maximerar podngen i
forndllande till risken att ramla.

Teknik

Eftersomn BMX &verlag ar mycket tekniskt krédvande idrott borde det har avsnittet
vara det I&ngsta. Dessvarre ar teknik den aspekt som goér sig sdmst i text. Det finns i
dagslaget en mangd information och resurser av varierande kvalité pd internet med
videoinstruktioner for de tekniska aspekterna av grenen, t.ex. nedanstdende
hemsidor:

http://www.bmxiricksnow.com
http://www.bmxschool.com
http://www .leelikesbikes.com

Inom supercross ar de mest grundldggande dktekniska formdagorna hopp, kurvor
och pump/rytm. Hoppteknik innebdr att kunna hoppa lagom Idngt, hantera cykeln i
luften och landa sdkert. Kurvteknik handlar frdémst om att kunna bibehdlla sé mycket
fart som mojligt genom kurvan. Pump- och rytmteknik handlar om férmdgan att
anvdnda hdjdskillnader i underlaget fér att "pumpa” upp fart med cykeln.

Langden pd supercrosslopp dr sd kort att dkarna inte dr utmattade i slutet av loppet,
pd& samma satt som idrottare i idrotter med mer Idngvariga aktiviteter kan vara.
Inom dessa idrotter ar en viktig del av tekniktrdningen att trdna pd& att behdlla sé
mycket av sin goda teknik som maojligt vid utmattning eller trdna upp en teknik som
passar bra vid utmattning. Eftersom denna uttmattningsteknik aldrig behdvs inom
supercross ar det mycket viktigt att alltid tréna utvilad s& att cyklisten inte trénar in
ndgon oférdelaktig teknik p.g.a. trotthet. All trédning p& bana som har ndgot



teknikmoment bér alltsd hallas s& kort som mojligt for att undvika trotthet. For att &
en hog franingsmdangd ar det darfér battre att frdina mdnga korta pass i veckan.

MdAanga cyklister tranar mycket pd starten frdn grinden och férsta rakstrdckan. Detta
har gjort att man kan se en hesitation efter férsta kurvan hos manga eftersom de ar
vana att Idgga av dd. Trdning med delmetod &r e viktig del inom BMX, men far inte
6verdrivas s& att hela utféranden blir lidande.

Utdver den rena dktekniken i supercross krdvs god sprintteknik som innefattar
aspekter som kroppens position p& cykeln, att utnyttja havstangseffekter optimailt
och tajming i tramptaget.

Inom freestyle finns det en I&dng rad olika trick och variationsdetaljer som oftast har
namn pd& engelska, t.ex. whipp, grab, superman, barspin, boomerang, decade,
grind, fakie, manual, pogo, scuff, fér att nédmna ndgra. Tricken ar olika svéra att 1éra
sig och utféra. Vissa dr svara att Iara sig dverhuvudtaget, medan andra dr latta att
l&ra sig grunderna i, men svara att bemdastra.

Mentala férmdgor

For sprint kr&vs en mycket stark koncentrationsférmdga som dock inte behover
uppratthdllas sarskilt Idnge. Den mentala profilen hos supercrossdkarna liknar i stort
den hos andra kortvariga och hégintensiva idrotter, t.ex. sprinters inom friidrott,
sprintsimning, kampsport och kortbana skridsko, och typiska "extremidrotter”, t.ex.
snowboard, skateboard, motocross.

For flera av freestyledisciplinerna krévs ofta ett stort métt av mod samt en férmaga
att vara avspdnd och koncentrerad trots risk for allvarliga personskador och i vissa
situationer livsfara. Eftersom mdanga trick utfors i serie med en kortare paus mellan
krévs en god formaga att véxla mellan extrem koncentration under sjdlva
utférandet och en mental paus déremellan.

P& hogsta internationella nivéd stalls stora krav pd mentala fardigheter. Att kunna
hantera den press som det innebdr vid stora mdasterskap krdver val utvecklade
copingstrategier (stresshantering). Formd&gan att prestera pd topp, nér det gdller
som mest ar av stor vikt ("bdst nér det gdller”). Effersom férutsdttningarna och
omgivningen hela tiden dndras behdver denna féormdaga standigt utvecklas och
bearbetas for att hdlla hég nivd. For att orka med den I&ngsiktiga satsning som ar
nddvandig for att nd varldseliten krdvs dessutom en stark motivation. Yttre
motivation i form av dra, berémmelse och finansiella tillg&ngar dr inte fillrGcklig. Det
ar nédvandigt med en stark inre motivation (drivkraft) och disciplin foér att trdna med
den mdngd, intensitet och kvalité som krévs.

Cyklisten mdaste vara sjalvstandig for att kunna lyckas med sin idrott samt ta ett stort
eget ansvar for att styra och vardera sina handlingar och fér hela sin sociala
situation. Idroft, eventuellt arbete/utbildning, familj och vénner m.m. &r exempel p&
sociala sfarer som alla mdste fungera pd bdsta satt for att skapa ett lugn, dar fokus
kan ligga pd idroftsprestationen. Behovet av mentalt stéd ser valdigt olika ut frén
individ till individ. Individuella mentala utvecklingsplaner bér genomfdéras under
Overinseende av personer med denna kunskap. Den aktive bdr &ven ha en sarskild



utvecklingsplan for att hantera de speciella forutsattningar som rdder under stora
mdsterskap.

Det ar ocksd viktigt att det finns en ekonomi som tilldter en elitsatsning. Att ha en
trygg ekonomi &r ofta en férutsattning for att kunna satsa pd sin idrott fullt ut och n&
framgdang. Givetvis kan ocks& ekonomiska drivkrafter vara fill gagn for idrottaren,
men for de allra flesta @r en ekonomisk trygghet att féredra.

Idrotten mdste f& vara en mycket betydelsefull del i den aktives liv utan uppta hela
tillvaron. Fungerar inte livet utanfér idrotten férsvarar det mojligheterna till utveckling
avsevart.

Tester

Inom supercross har man anvdnt félttester under en langre tid och det finns
troskelvarden som normalt krévs av cyklister pd en viss niva (i dagsldget endast
herrar elit och junior). Testerna nedan skall helst genomfdéras med hjdlp av eft
tidtagningssystem med fotoceller.

Stracka Herr Elit Herr Junior
Fréin startgrind S5m 0,75-0,85s 0,90-1,05s
15m 1,75-1,855s 1,90-2,00s
10m 1,655 1,855
. .. 30m 3,70s 3,955
Pa 400 m I6parbana 100 m* 930 s 9.60 s
400m 33s 38s

Data som é&r viktig att notera vid testtillfallet &r utvaxling, vevarmslédngd och kroppsvikt.
* Notera &ven fiden for str&ckan 50 1ill 80 m, vilken &r cyklistens toppfart

Eftersom en god hoppférmdga krdvs inom de flesta discipliner testas dven
hoppférmdgan enskilt med hjdlp av kontaktmatta.

Herr Elit Herr Junior

squat Jum 55-60cm 50-50cm
quat Jump 15— 16 W/kg 16— 17 W/kg

Counter Movement Jump 60 -65cm 55-60cm

Utrustning
Disciplin Cykelns karaktar
Supercross Latta med Idng hjulbas
Dirt, ramp och street Kraftigt byggda med medelldng hjulbas
Flatland Mycket IGtta med kort hjulbas

Freestylecyklister dker i princip uteslutande med vanliga (platta) pedaler, medan
mdanga cyklister i supercross kdr med clipslésa pedaler som de sitter fast i.

Utvaxlingen for elitdkare i supercross &r normalt 2,75 — 3,25, men olika banor stdller
lite olika krav, vilket p&verkar valet av utvaxling. En god kdnnedom om banan och
sina egna individuella och motst&dndarnas egenskaper dr viktig for att valja ratt
utvaxling. Vevarmsldngden ar generellt 170-180mm, vilket framst baseras p& dkarens
l&ngd. Hur férhdllandet mellan vevarmsldngd och utvaxling vid ett lopp pdverkar
muskelférkortningshastighet, méjlighet att generera kraft och dérmed
effektutveckling ari dagsldget oklart. Detta behdver redas ut for att dkare ska kunna
go6ra berdknande val gdllande sin utvaxling i samband med en tavling.



Den idag vanligaste metoden for teknikanalys &r videofimning. Sjalva analysen
bestdr dock oftast av okuldrbesiktning och det finns mycket att Idra frdn andra
teknik eller beddmningssporter kring mer metodisk analys av tekniken. For att
analysera prestationen dver olika avsnitt av en bana anvands tidtagsningsystem
som t.ex. freelap, eller GPS.

Nutrition

Svenska Cykelférbundet stdller sig bakom Sveriges Olympiska Kommittés
"Kostrekommendationer for elitidrottare”, men kan &dven rekommendera Australian
Institute of Sports hemsida ddér det finns rekommendationer fér idrotter som liknar
BMX.

Sprint inom friidrott:
http://www.ausport.gov.au/ais/nutrition/factsheets/sports/sprinting

Freestyle skidor och snowboard:
http://www.ausport.gov.au/ais/nutrition/factsheets/sports/freestyle_sking_and_snow
boarding

Short Track skridsko:
http://www.ausport.gov.au/ais/nutrition/factsheets/sports/short_track_speed_skatin

g
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Kunskapen om krav kring BMX &r i dagslaget ofullstdndiga, vilket ar relativt markligt
med tanke p& att supercross funnits p& det olympiska programmet sedan 2003 och
flera av freestyledisciplinerna har ékat kraftigt i popularitet det senaste decenniet.
Eventuellt behdvs bara en viss startstricka och att tydlig kunskap frédn bdde
erfarenhet och forskning snart kommer att bli vanligare.

Om de olympiska spelen driver utvecklingen av supercross mot Idngre banor och
hégre hopp kan de fysiska och tekniska kraven komma att modifieras under de
ndrmaste aren. Det kommer troligen fortfarande framst vara en sprint idrott med
héga tekniska krav.



Cykelcross

Historik

Sporten cykelcross anses ha utvecklats kring forra sekelskiftet genom att den franska
soldaten Daniel Gousseau var tvungen att félja med sin hdstburna general per cykel
i skogarna kring regementet ddr han var placerad. Daniel uppskattade turerna sé
mycket att han bérjade bjuda in sina vénner pd cykelturer i terrdngen och snart ville
de tavlaq, férst mot hdsten, och sedan mot varandra. Forsta franska mdasterskapen
gick 1902 och snart foljde flera andra stérre cykelnationer efter. Férsta
varldsmasterskapen gick i Paris 1950 och 1967 bdrjade man dela upp mdasterskapet
fér amatérer och professionella, vilket 1995 féréandrades till klasser elit och U23. En
herrjuniorklass har funnits med pd& VM fr&n boérjan, men det dréjde dnda fill 2000
innan UCI inférde damklass p& VM. Fér Sveriges del har det funnits sporadiska inslag
av cykelcrosstavlingar dnda sedan 1960-talet, men det var férst 2006 som en
nationell cup inférdes och 2008 hélls férsta svenska mdasterskapen.

I ldnder dar disciplinen ar stark, t.ex. Belgien, sker tavlingar ofta i samband med
ndgon typ av festligheter for orten. | framférallt Belgien och Holland ér cykelcross en
stor publiksport som ofta drar tiotusentals dskddare pd plats och de storre loppen
visas p& nationell TV.



Tavlingsform

Grenen cykelcross (CX) saknar underdiscipliner och alla tavlingar gér till p& ungefar
samma satt med masstart och ddr cyklisten som forst korsar mallinjen segrar.

Enligt UCI ska en CX-bana vara minst 3m bred runt hela varvet, mellan 2,5 och 3,5
km ladng och g& pd grus, grds, sand och asfalt. Banorna innehdller normalt sett
mycket kurvor av olika slag samt korta och branta backar, men sdllan dver 50m
hojdskillnad. Ett karaktdristiskt inslag i CX ar att banan ska innehdlla sektioner dér
cyklisten tvingas kliva av cykeln och férflytta sig till fots med cykeln. Loépsektionerna
fér maximalt vara 80m Idnga och utgdra 10 % av banan. Foér att tvinga cyklisterna
att kliva av och springa med cykeln innehdller banor t.ex. <40cm héga plankhinder
som stdr tvars dver banan, extremt branta uppfdrsbackar eller trappor. Ett annat
populért moment ar kortare strdckor med djup sand som cyklisterna ska forceraq,
vilket inte helt séllan stdller till problem &ven fér de bdsta cyklisterna. SGsongen foér
CX stracker sig 6ver vintermdnaderna, vilkket gér att banorna ofta dr mycket leriga
och ibland frusna. Banan ska innehdlla en depd, som passeras tva gdnger per varv. |
depdn kan cyklisterna f& hjdlp av en mekaniker eller byta cykel. Méjligheten aftt
byta cykel utnyttjas ofta, ibland t.o.m. tvd génger per vary, vid leriga tavlingar s& att
cykeln @r sé fri fran lera som mojligt.

Banorna I&ggs ofta relativt centralt for att publiken 11t ska kunna ta sig fill
tavlingsplatsen och banorna ar offa mycket kurviga och knixiga for att publiken ska
kunna se cyklisterna flera gdnger per varv.

Antal varv justeras vid varje tavlingstillfalle s& att t&vlingstiden vid internationella
tavlingar blir 60-70min for herrar elit, ~50min fér herrar U23 samt ~40min for damer
och herrar juniorer.
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Tavlingsformen har varit relativt oférédndrad de senaste decennierna och det ser inte
ut att vara nagra stérre forandringar pd gdng den nédrmaste tiden.



Tavlingssystem

Det gdr normalt sett tavlingar flera gdnger i veckan fradn oktober fill februari i de
l&Gnder dar disciplinen ér som mest populdr, t.ex. Belgien, Holland, Frankrike, Tjeckien,
Schweiz. Utbver prispengar star arrangoérer ofta for resekostnader och startpengar

beroende pd nivdn pd den enskilde cyklisten eller hur populdr denne forvantas vara
hos publiken.

Internationell klassindelning

Internationella mdsterskapsklasser
Klass Alder
Herrjunior 17-184r
Herr U23 19 -22 dar
Herrelit > 22 &r
Damer > 17 &r

Eftersom CX-sdsongen strécker sig dver dArsskiftet tillhér en cyklist den kategori de
Aldersmdassigt bor enligt deras dlder 1 januari. SGsongen 2010/2011 var juniorer fédda
1993 - 1994 och U23 1992 - 1989. Det finns dnnu inte ndgon damjuniorklass
internationellt och de som enligt sin &lder skulle deltagit i juniorklassen startar pd&
mdsterskap och internationella lopp i damelitklassen.

Md&sterskap och internationella tévlingar

Hur manga deltagare varje nation fér stalla upp med vid EM och VM avgors av
nationsrankingen och varierar mellan olika klasser, masterskap och dver tid. Mer
information om dessa regler finns p& www.uci.ch.

Tavling Frekvens Klasser
VM Arligen, normalt i januari/februari Damer, Herr E“TJ’UHn?gror U23 och Her
Kontinentala mdésterskap (EM) Arligen Damer, Herrar U23 och Herr Junior
2 Damer, Herrar Elit, Damer Junior och
SM Arligen .
Herrar Junior

Internationella tavlingar klassificeras beroende pd& en rad faktorer som mangden
prispengar och antal deltagare fr&n olika nationer féregdende &r. Kategoriseringen
avgér hur ménga cyklister som far podng, hur mycket podng en given placering ger
och hur ldnge cyklisten far behdlla podngen.

UClI-kod Tavlingstyp Tavlingskaraktar

CM Véarldsmasterskap Halls varje ar i princip uteslutande i Europa

CDM Vérdscup dam och herr elit ~8 deltavlingar per ar dver i princip uteslutande i
Europa

CMU Vérdscup herr U23 ~8 deltavlingar per ar dver i princip uteslutande i
Europa

CMJ Vérldscup herrunior ~8 deltavlingar per ar éver i princip uteslutande i
Europa

CcC Kontinentalt masterskap Europamdsterskap halls varje ar

CN Nationellt mésterskap Svenska Mdsterskapen halls varie ar

Cuper som Superprestige, GVA Trophy, TOI TOl och
Cl Endagslopp Kiass | USGP of Cyclocross samt enskilda lopp som t.ex.




Vlaamse Druivenveldrit, Koppenbergcross, Cross
c2 Endagslopp Klass 2 Vegas, Steenbergcross
Typer av lag

Det finns inga sdrskilda professionella lag for CX, utan flera av de professionella
lagen inom CX dr registrerade som Continentallag pd landsvag. Vid
varldscuptavlingar fér varje nation starta med maximailt 8 cyklister plus nuvarande
varldscupledare och varldsmdastare, men cyklisterna tévlar fér sitt respektive lag. Vid
VM tavlar dock cyklisterna helt och halet fér landslaget.

De flesta cyklister strax under absoluta varldseliten kan karaktdriseras som
"privatister” som tavlar fér en klubb eller en sponsor och som finansieras med egna
pengar eller sponsormedel.

De svenska CX-dkare som tdvlar internationellt har hittills gjort det som privatister, dar
Team Kalas varit mest aktiva med internationellt té&vliande.

Nationell kalender

Sverige har en kortare tavlingssdsong an de |dnder ddr disciplinen ar starkare, t.ex.
Belgien, Frankrike, Holland, Tijeckien och USA. Sverige har tavlingar frdn mitten av
oktober till bérjan av januari, d.v.s. ndstan 4 manader.

Frdn och med 2010 har Svenska Cykelférbundet arrangerat en nationell cup
(Merida-Northwave CX Cup) som innehdll totalt 13 deltdvlingar under 2010 for herr-
och damelit samt herr- och damjunior.

Till skilnad frdn stora cykelnationer, har Sverige inte samma utbud av internationella
tavlingar inom landet och dnnu har inget UCI-lopp arrangerats i Sverige.

Ranking

Det finns idag en individuell varldsranking fér damer, herrar U23, herrar juniorer och
herrar elit och dessutom finns en nationsranking. Varldsrankingen ar mycket
betydande dd den ofta avgdr startposition vid internationella tavlingar.
Anledningen att startpositionen pd&verkar resultatet i stor utstréickning ar att
tavlingsbanan ofta har begrénsade omkdrningsmojligheterna.

Tavlingsfrekvens och tavlingsplanering

Det &r relativt stor spridning nér det gdller hur ménga tévlingar de bdsta cyklisterna i
varlden staller upp i under en sdsong. Det dr inte ovanligt med 3-4 lopp per vecka
under den intensivaste delen av sdsongen och flera cyklister finansierar hela sin
satsning via startpengar.

For tillfallet ar det framforallt tre cuper som dominerar tavlingssdsongen fér de bdésta
Akarna, UCI Cyclocross World Cup, Gazet van Antwerpen Trophée och
Superprestige. Utdver dessa cuper arrangeras en mangd olika lopp, frdmst i
Mellaneuropa och USA. De bdsta dkarna vdljer ofta att satsa pd 1-2 av de stora
cuperna och vdljer sedan évriga tavlingar fér att passa detta program.




De flesta CX-dkare tévlar pd landsvag, och ndgra f& pd MTB, under sommaren. Det
ytterst f& gor ndgon stdrre satsning pd dessa grenar, utan ser detta som tréning. Det
kanske mest lysande undantaget p& denna front dr det senaste decenniets
dominant inom CX, Sven Nys, som periodvis satsat pd landsvég och MTB. Nys har
bl.a. varit 9:a p& Olympiska Spelen i MTB 2008 och kort flera av de stérsta tévlingarna
pd landsvdg t.ex. Paris-Roubaix. Gent-Wevelgem och Het Volk.

Nationellt sett tavilar de flesta svenska elitcyklister, bdde fér damer och herrar, de
flesta veckor frédn mitten av oktober fill mitten av december och har dérmed
ungefdr 10-20 starter per ar d& mdanga helger innehdller tévling bdde 16rdag och
sdndag. De svenska elitcyklister p& amatdrnivd som satsar internationellt har ett
stérre antal tavlingsdagar dn de som uteslutande tavlar nationellt. Detta beror oftast
pd att de forts@tter sitt tGvlande utomlands efter att den svenska téavlingssdsongen
avslutats och fram till VM.
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UCI ar fast beslutet att globalisera cykelsporten och kommer att jobba hért for att
oka antal internationella tévlingar och proffslag utanfdr Europa. | dagsldget ar det
en stor dominans av Belgien, Holland och Tjeckien inom CX. USA ar pd stark
frammarsch och vantas inta en framtrédande position de ndrmaste dren.



Tavlingskaraktaristik

Aven om formatet fér CX ér férhdllandevis konstant gdllande distanser (varvidngd
och totalt) och tavlingstid skiljier sig tavliingarna &t. Det finns en variation gdllande
exempelvis kupering, underlag, antal kurvor och yttre forhdllanden, vilket i sin tur
pdverkar dynamik, taktik och farthdliningsstrategi. Tévlingskaraktdristiken kan idag
matas relativt val tack vare effektmdatare. Tyvarr finns én sé ldnge ndstan inga data
frdn CX-cyklister i varldseliten, men gott om data fr&n cyklister strax under elitnivd,
som ger en bra bild av loppens karaktar.

De férsta minuterna eller férsta varvet i CX har normalt den hégsta intensiteten
eftersom det ar fordelaktigt att skaffa sig en bra position tidigt i loppet, p.g.a. de
begrdnsade omkdrningsmaojligheterna. Den héga intensiteten i bdrjan av ett CX-
lopp gor att pulsen ofta kan n& ndra maxpuls bara ndgra minuter efter starten.
Ddrefter brukar puls och effektutveckling ofta sjunka progressivt samtidigt som
varvtiderna dkar. Enstaka partier eller vary, sarskilt under slutet av loppet, kan dock
vara bland de snabbaste i samband med ryck och slutstrider. | CX mdste n&stan
alltid vinnaren ta ut sig ndra maximalt fér att lyckas vinna. Eftersom tavlingstiden ar
~60 minuter hamnar snittintensiteten valdigt néra troskel, vilket syn pd effektdata
som visar att den normaliserade effekten (NP) fér cykeldelarna av ett lopp hamnar
vid tréskel (FTP). NP 6ver hela loppet hamnar ~10-15 % Iagre eftersom tiden dd
cyklisten springer med cykeln inte registreras av effektmdtare och manga tekniska
moment trottar ut cyklisten utan att denne trampar. Ett lopp inklusive uppvérmning
och nedvarvning innebdr normalt en belastning pd& ~120 TSS.

CX-lopp karaktériseras av varierande effektutveckling, dér cyklisten antingen
trampar intensiv ndgra sekunder eller frihjular for att ta sig an ett hinder alternativt
aterhdmta sig. De ldngsta perioderna med trampning dr < 30sek IGnga och de flesta
5-10sek. Ungefar en tredjedel av loppet spenderasizon 1-2, en fredjedel i zon 3-4
och en fredjedel i zon 5-7. Vid upprepade accelerationer kan den férsta sprinten
vara mestadels anaerob, men ganska snart kommer de aeroba systemen igdng och
for att kunna fortsétta upprepa detta arbete krdvs en hdg aerob formdaga.

Pulsen har daremot har en mycket jdmn profil och ligger omkring 90 % av maxpuls
under storre delen av loppet. Det ar framst tvd orsaker till att pulsen har en mycket
jémnare profil ar effektutvecklingen, alltsd arbetet som cyklisten producerar i
pedalerna.l) cyklisten arbetar standigt dver eller under sin froskel, med en stor andel
anaerobt arbete som skapar en syreskuld. Denna mdste sedan betalas tillbaka
genom 6kad aerob metabolism under perioderna med I&g arbetsbelastning, for att
behdlla fysiologisk j@mvikt och férdela energitilg&ngarna optimalt under loppet. 2)
for att mandvrera cykeln i terrdngen maste cyklisten arbeta med éverkroppen,
ndgot som ar som mest p&tagligt i utférsbackar dé pulsen férblir hég trots att
cyklisten kanske inte tframpar alls.

Lopning med cykeln dr ndgot som skilier CX fr&n de flesta andra discipliner.
Bankaraktdristik, som t.ex. hinder, tfrappor, branta uppfdrsbackar och lera, gor att
cyklisten normalt mdste kliva av och springa med cykeln flera gdnger per lopp.
Dessa |6psektioner dr ofta ndgra av de mest avgdrande under loppet och
genomférs darfér normalt med hdg intensitet, men sallan ldngre dn ~30 sekunder.



De tekniska kraven i CX ar frampteknik (T1), generell dkteknik att t.ex. hantera kurvor,
hala underlag, sand och hinder (T2) och disciplinspecifik CX-teknik, t.ex. |dpsektioner
och extremt branta och spdriga nerférsbackar (T3).

T1 &r relativt enkel med tanke p& att den cirkul@ra tramprérelsen begrdnsas av
vevarmarnas ldngd. Ddremot upprepas den ca 3500-4500 gdnger per timme eller
ca 3 miljioner ganger per ar, vilkket goér att sma brister ackumulerat kan leda fill sémre
prestationsféormdga. | CX tvingar dessutom alla igdngdrag, p.g.a. kurvor, hinder och
I6pning, samt det varierande underlaget cyklisten att frampa med valdigt
varierande kadens och med sténdigt varierande motst&nd. Olika muskler anvands i
olika faser av tramprdrelsen och det gdller att ha en god intermuskul&r koordination
av dessa for att optimera kraftéverféringen och minimera belastningen. Aven den
intframuskuld@ra koordinationen, d.v.s. att kontrahera varje enskild muskel optimalt,
pdaverkar prestationsférmégan. Denna inter- och inframuskuldra koordination
pdverkas av cyklistens position pd& cykeln och samma cyklist kan m.a.o. ha olika bra
tframpteknik i olika positioner. Den kanske mest avgdrande faktorn fér hur vida en
cyklist har bra trampteknik eller ej ar formdgan att undvika att skapa negativ
pedalkraft vid tramproérelsens "dvre dédidge” (klockan tolv pd tramptaget).

Kadensen varierar ofta relativt mycket under ett CX-lopp och snittet hamnar oftast
mellan 50 — 70 rpm, beroende pd banans karaktdr. Jdmfért med landsvégscykling
genomférs dven en betydande del av loppet utan att cyklisten trampar. Dessa
partier kan trots det innebdra hart arbete for cyklisten, t.ex. dverkroppsarbete for att
mandvrera eller I6pning med cykeln, och &r ofta helt avgdrande fér
tavlingsresultatet. Hur stor andel av ett lopp som en cyklist frinjular (kadens O rpm)
respektive frampar och vilka kadenser som cyklisten anvénder beror i stor
utstréickning pd banan. Den éverlag relativt Idga kadensen beror pd& hinder i
terrdngen och att cyklister vdljer en lagre kadens vid hég tréghet (t.ex. uppfér och
djup lera, sno eller sand) och I&g rérelseenergi (Idg hastighet), viket ar vanliga
forhdllanden under ett lopp (Abbiss 2009 och Sassi 2008).

Grafen nedan, med en stapel for varje intervall pd 10 rpm frén 0 fill 200 rpom, &r ett
exempel pd hur kadensférdelningen kan se ut under ett lopp.

Spridningsbilden fér XCO vid en Quadrant Analysis™ dr relativt bred och innehdller
framférallt mycket tid i kvadrant Il (Allen & Coggan 2010).
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T2 innefattar all typ av generell dkteknik som krdvs inom CX for att hantera cykeln i
olika typer av terrdng och i olika hastigheter. Detta innefattar saker som vaxia,
bromsa, kurvtagning, hopp, spdrval, ta sig éver eller férbi hinder och att "pumpa
terrdngen” for att skapa fart utan att trampa. Det finns ingen forskning kring vilka
fardigheter och férmdégor som pdverkar denna teknik, men man kan anta aft
formdagan att ta in hur terrdngen ser ut, reaktionsférmdga, koordination, balans,
tajming, rytm ar betydande faktorer.

Till T2 kan man dven ladgga férmagan att cykla stdende, sittande och att vaxla
mellan dessa positioner i forhdallande till terrdngen. CX-&kare anvander sig av
stdende cykling i stor utstréickning, frots att stdende cykling konsumerar mer syre vid
en given submaximal effektutveckling jdmfoért med sittande och ar mindre
aerodynamiskt. En stdende position ar dock mer kraftfull och gér det mojligt att
producera hdgre effektutveckling under kortare tidsperioder, bl.a. eftersom man
engagerar mer muskler, vilket ar férdelaktigt vid accelerationer. Dessutom har
cyklisten stérre maojligheter att mandvrera cykeln i en stdende position.

Vilken kadens en cyklist anvander och om denne vdljer att std eller sitta beror alltsd
p& en rad faktorer, som effektutveckling, underlag, en uppforsbackes lutning och
l&dngd, hastighet, lokal muskuldr trétthet och om cyklisten vill maximera
effektutveckling eller minimera muskeltrétthet och behovet av att mandvrera
cykeln.

Typisk T3-teknik i CX rér cyklistens formdéga att kliva pd och av cykeln, cykelbyten,
hantera spdriga forhdllanden samt korta och branta nerfarter i djup lera, sand och
snd. Aven om arrangdrerna normalt férsdker undvika is sé kan is férekomma och
dubbddck ar forbjudet, vilket stdller krav p& att hantera cykel pd mycket halt
underlag.

Takftisk lagkdrning inom CX har ékat de senaste dren i takt med att proffslagen blir
fler och mer vélorganiserade. Detta [Gdmpar sig pd relativt manga av loppen under
sdsongen och det dr egentligen bara pd de allra tuffaste eller mest leriga banorna
som taktik inte spelar betydande ndgon roll.



CX &r en vinteridrott som utdvas utomhus och i de ldnder dér disciplinen utdvas ar
temperaturen normalt mellan -5°C och +15°C under sé@songen. Det finns i dagslaget
ingen undre temperaturgrdns fér CX-tavlingar, men tavlingsjuryn rekommenderas att
stélla in tavlingen om det dr kallare én -15°C eller om det ar fér mycket sné pd
banan.

Normalt sett &r inte langning av mat och dryck tilldtet vid CX, men @r temperaturen
over 20°C fillats langning av dryck.

Nationellt

Nationella tavlingar har samma tévlingstider som internationellt. Den stora skillnaden
ar banornas karaktdr som i Sverige innehdller férre byggda sektioner med hinder
som sandfdllor eller broar.

Deft svenska klimatet goér att temperaturen normalt ar ldgre an vid internationella
CX-tavlingar och fler t@vlingar genomfoérs pd sné och is.

Ett lopp som var mycket uppskattat under sitt debutdr 2010 var STHLM Cyclocross, i
Kungstradgdrden i Stockholm. Banan var dock inte av typisk CX-karaktér, men
lockade stor publik och &r ett exempel p& ett viktigt skyltfdnster for cykelsporten i
Sverige.

Om 5-6 ar

Grenen d&r fortfarande i en utvecklingsfas i Sverige och det &r svart att sia om Sverige
kommer g& mer och mer mot exakt samma format géllande banor och
arrangemang som i ett traditionellt land som Belgien, att haka pd den amerikanska
trenden med snabbare banor eller skapa en helt egen variant av grenen.



Kapacitetsprofil

Alder och kroppssammansdttning

Precis som i manga andra uthdllighetsidrotter dr medeldldern i varldseliten hég. Det
verkar alltsé krdvas ménga ar av tradning och mycket erfarenhet fér att lyckas inom
CX.

Medeldlder hos de 10 hégst rankade cyklisterna i varlden 2010

Mdn 29,7 +/-3,4

Kvinnor 31,.8+/-7.3

Bland vdarldseliten fér herrar finns en tydlig dominans av cyklister som ar ~180cm
l&dnga och vager ~70kg. Aven om det finns undantag, verkar denna
antropometriska profil vara férdelaktig for att mandvrera cykeln i terrdngen samt alla
upprepade accelerationer och korta, branta backar. Fér kvinnor verkar majoriteten
av varldseliten vara 160-170cm I&dnga och vaga 55-65kg.

Vikt och I&dngd hos de 10 hégst rankade herrcyklisterna i varlden 2010

Vikt Langd
Mdan 179.8 +/-5,7cm 68,3 +/-3.9 kg
Kvinnor Inga officiella data tillgéngliga

Det finns i dagsldget inga data gdllande kroppsfett for varldseliten i CX, men man
kan spekulera att den kan vara aningen hégre én inom sommardiscipliner for att
klara de ofta kyliga férhdllandena battre.

Tré&ningsinsats

Tréningsinsatsen har internationellt sett legat relativt konstant det senaste decenniet,
men kan skilja sig &t mellan olika cyklister med olika typer av trédningsfilosofi. Spannet
i varldseliten verkar ligga mellan 500 — 1000 timmar per ar fér bdde herrar och
damer, medan sammai siffror for svensk elit &r 400 — 800 timmar per Ar.

Tréningsdret delas normalt upp i en tavlingsperiod under vintern och en
tréningsperiod under sommaren som ofta innehdller t&vlingar pd landsvag eller MTB.
Under tavlingsperioden tavlar de flesta i varldseliten flera ganger i veckan. Dérfér blir
en stor del av tréningen dterh&dmtningsbetonad, ofta pd landsvag eller trainer, samt
enstaka pass med CX-specifik tréning. Under sommaren trdnar de flesta CX-dkare
frdmst landsvég och i vissa fall mountainbike, men dven I6pning i olika stor
utstrédckning. Under sensommaren och hésten, precis innan tavlingssédsongen borjar,
inkluderas mer CX-specifik traning igen. Nagon typ av allmdén styrketrdning (t.ex.
gym, balansboll eller egna kroppsvikten) férekommer mer eller mindre dret om.

Totala tréningsvolymen hos svenska elitcyklister ligger troligen n&goft Iagre jamfort
med cyklister pd samma nivd i mdnga andra Idnder p.g.a. att det svenska klimatet
inte filldter cykling utomhus dret runt i samma utstrdckning. Cykeltrdning inomhus pd
testcykel eller trainer brukar traditionellt sett vara kortare och mer hégintensiv samt
mer "tidseffektiv”, d.v.s. mindre tid spenderas pd uppvdrmning och nedvarvning.

Dynamiken i cyklingen skiljer sig relativt lite mellan trdning och tavling inom CX. Det
ar frémst banans beskaffenhet som pdverkar specificiteten i fréningen, viket gér att
tillg&ng till banor med olika karaktér ar viktigt for tréningen. Detta gor att faktorer




som kupering, underlag och antal svangar, ér avgdrande fér att skapa samma
dynamik som pd tavling. Det gdr alltsd i stor utstréckning att skapa tévlingslika
forndllanden pd egen hand under traning. CX innehdller dock fillré&ckligt mycket
klungkdérning for atft franing i grupp eller med pace ar aft rekommendera.

Den 6vre grénsen gdllande Idngvarig traningsbelastning for cyklister p& elitnivé
ligger generellt ~150 TSS/dag. Med en d&rsvolym pd 650 timmar innebdr det att
medelintensiteten pd trdningen ligger ~85 % av troskel. Hogst troligen skapas denna
medelintensitet for hela dret av en ungefarlig intensitetsférdelning pd 80 %
I&gintensivt (zon 1-2) och 20 % hégintensivt (zon 3-7) arbete. Hur mycket av volymen
i varje zon som kommer frdn traning respektive tavling éri dagsldget oklart. Detta ar

dock samma férdelning som man historiskt sett bland framgdngsrika utdvare inom
manga olika uthdllighetsidrotter (Seiler 2009). De senaste dren har dock ett stérre
intresse riktats mot att minska volymen och 6ka andelen hdgintensiv tfraning, vilket
skapar en lite annan férdelning (Allen & Coggan 2010, Garcia-Pallarés 2010 och

Issurin 2010).

Prestationsnivd

Den maximala effektutvecklingen en cyklist kan prestera éver en given tfidsperiod
beror pd flera olika fysiologiska egenskaper. For vissa tidsperioder ar eft fysiologiskt
system det klart dominerande. Tabellen nedan &r anpassad for Sverige utifrdn Allen
& Coggan (2010) och visar varden fér de fyra tidsperioder som representerar de
vikfigaste fysiologiska egenskaperna hos cyklister. Varden for varldsbast ar de bdasta
for just den fysiska kvalitén, vilket kr@ver specialisering, och det ér darfér mycket
osannolikt att en cyklist kan uppvisa "varldsbdstavarden” i flera kvalitéer.

Effektutveckling (watt per kilo kroppsvikt) fér kvinnor

Maximal power Anaerob kapacitet Aerob effekt Aerob kapacitet
(alaktacid anaerob) (laktacid anaerob) (VO2max) (troskeleffekt/FTP)
5 sekunder 1 minut 5 minuter 60 minuter
Oftréinad 8-12 4,5-5,5 1,5-3,5 1,5-3
Motiondr 10-15 5-8 3-5 2,5-4,5
Sverigeelit 15-18 7,5-8,75 4,75-6 4-5,2
Varldsbast 19,42 9.29 6,61 5,69
Effektutveckling (watt per kilo kroppsvikt) fér mdn
Oftréinad 10-15 55-7 2-4 1,5-3
Motiondr 12-20 6,5-9.5 3.5-6 3-5
Sverigeelit 18,6 —22,4 9.2-10.8 55-7 4,6-59
Varldsbast 25 11,5 7.6 6,4

Kvinnliga cyklister har generellt ca 85 % av prestationsformdgan for man (Allen &
Coggan 2010). Andra anser att detta froligen ar aningen for Iagt, dtminstone for
effektutvecklingen dver 5 och 60 minuter, eftersom kvinnor bara har ca 10 % lagre
VO2max (Joyner & Coyle 2008) och men samma nyttjandegrad och rérelseekonomi

(Lee 2002).

Varden i tabellen ovan ar normaliserade till kroppsvikt, vilket &r representativt fér CX
eftersom cyklisten standigt mdste bromsa in och accelerera samt forflytta sin
kroppsvikt vertikalt dver hinder i terrdngen och uppfér backar. CX-cyklister har
6verlag en all-round profil, med héga varden éver alla férmdgor, men inte
varldsbdst inom ndgon. Majligen finns en tendens att 5 sekunder och 60 minuter ar
bdast eftersom det ligger mest i linje med loppen karaktaristik med upprepade
accelerationer under en timme.




Det finns i dagslaget endast en vetenskaplig artikel (Lamberts 2009) som anger prestationsférmdgan hos en CX-
Akare rankad topp 25 i varlden. Det &r tyvarr oklart vilkken period pd dret dessa tester skett och om cyklisten alltsé
var i t&vlings- eller grundiré&ningsperiod.

Vikt 75,5 kg
Wnmax 484 W
Wwax /kg 6,4 W/kg
Wosia 300 W
Wosia/kg 4 W/kg

Aerob formdga

Det kanske dldsta och vanligaste matt pd uthdllighet &r maximalt syreupptag. Har
presterar de bdsta cyklisterna i vérlden ungefdr samma vérden som vdarldseliten
inom andra uthdllighetsidrotter (Joyner 2008). Fér mén anses 70 mi/kg'/min' vara en
minimigréns for att vara konkurrenskraftig i varldseliten och mdnga toppdkare har
varden &ver 80 ml/kg'/min-!. Fér damer har man sett att de flesta i varldseliten har
ett VO2max pd 55 — 70 ml/kg'/min-'. Det finns bara en vetenskaplig referens fill
VO2max hos CX-cyklister vilket ar 72,9 ml/kg'/min-' hos en cyklist rankade topp 25
varlden (Lamberts 2009).

Formdgan atft kunna arbeta pd en sé& hdg procent av sitt VOamax under en given
l&ngre tid kallas nyttfjandegrad, och bestéms i stor utstrdckning av mjélksyratrdskeln
(som kan md&tas genom en rad olika metoder). Nyttjandegraden &r oerhért viktigt i
CX eftersom det i princip gdller att genomféra loppet med hdgsta maojliga jdmna
intensitet p& kortast méjliga tid. Elitcyklister i CX har generellt en troskel vid ~90 % av
sitt VO2max.

Att kunna anvénda en stor mangd syre for att utféra arbete under I&dng tid (VO2max
och nyttjandegrad) ar forstds en grundférutsattning for uthdllighet. En annan ér att
s& stor del av den muskelenergi som skapas omvandlas fill mekanisk energi i
pedalerna, detta kallas rérelseekonomi. Det finns flera metoder fér att méta
rérelseekonomi, men den ligger generellt mellan 20-25 % hos cyklister och &r starkt
knutet till faktorer som antal &ri sporten, muskelstorlek samt andelen typ | och typ i
filorer i musklerna. Den kan dock variera fér samma individ beroende p& en rad
faktorer, som t.ex. viken relativ och absolut intensitet cyklisten kér p& och kadensen
(Ettema 2009, Hopker 2010 och Joyner 2008).

Anaerob formdga och styrka

| CX mdste cyklisten utféra arbetsinsatser néra max for att forcera en kort backe, for
att accelerera INNAN eftt tekniskt parti/hinder eftersom fart oftast gér att dessa
passeras |attare eller for att accelerera EFTER ett tekniskt parti/hinder som dragit ner
farten. Arbetstiden for detta varierar mellan ett par tramptag (alaktacid) upp till 30
sekunder (laktacid). Det finns i dagsldget inga vetenskapliga data gdéllande den
anaeroba prestationsformdgan (Weeak, MAOD eller AWC) hos svenska eller
internationella CX-cyklister. Framférallt en hég relativ alaktacid anaerob
prestationsnivd ar dock hdgst troligen nédvandig, for att klara alla upprepade
accelerationer.

Overkropp



Inom cykling far naturligtvis benen storst fokus, men inom CX spelar dven
dverkroppen, armar och bdlmuskulatur, en betydande roll. Detta har tyvarr inte
undersokts alls, men erfarenhetsmdssigt bor detta gdlla styrka, uthdllighet och
koordination. Overkroppen aktiveras under stérre delen av loppen vilket gér att
uthdlligheten satts pd prov. Cyklisten mdste bdra cykeln vid upprepade tillfallen per
lopp och kan bli tvungen att aktivera muskler i dverkroppen maximalt under korta
perioder for att mandvrera cykeln, hdlla sig fast i cykeln for att inte ramla av eller
bromsa G-krafter. Férmdagan att mandvrera cykeln i terrdngen kréver en motorisk
och koordinativ kapacitet i verkroppen, dels muskler som hjdlper fill att hdlla
balansen och for att styra.

Taktik

CX ligger ungefar mitt emellan landsvag och mountainbike gadllande de taktiska
kraven. Banorna inbjuder ofta till klungkdrming och farten ar fillr&ckligt hog for att det
ska vara en klar férdel att ligga pd rulle. Det finns ofta olika valmadjligheter gallande
spdr, springa eller cykla ett parti samt besdk i depdn for cykelbyte som kan avgéra
loppet. Ofta ar tidsmarginalerna smda i CX och ett taktiskt val som innebdr en vinst pd
5 sekunder vid raftt tillfélle under ett lopp kan vara helt avgdérande. Denna taktiska
kunskap kan vara en av orsakerna ftill att medeldldern i varldseliten ar ~304r,
eftersom det tar manga ar att f& tillrdcklig erfarenhet.

Teknik

Tyvarr finns idag ytterst lite vetenskaplig data pd cyklisters tekniska féormdaga. Det
arbetas traditionellt relativt lite med teknikutveckling dven inom cykelsport pd
elitnivé jamfoért med andra idrotter med snarlika teknikkrav, t.ex. motocross eller
enduro. Detta dr troligen en fradition som kommer frén landsvégscyklingen, men
defta &r pd vag aftt foréndras i viss utstrdckning. Ett intressant omrdde &r t.ex. hur
den trétthet som cyklisterna upplever i slutet av loppen pdverkar deras teknik.

Nd&r det gdller T1 har forskning visat att mountainbikecyklister har generellt sett bast
rundtramp av alla typer av cyklister. Detta tros bero pd att formdagan att hdlla ett
jadmnt pedaltryck som i sin tur ger en j@mn kraftéverféring mellan bakhjul och
underlag &r helt avgdrande, sdrskilt vid klattring pd halt underlag, t.ex. lera eller 16s
sand. CX-cyklister har dock inte varit med i ndgra sddana studier men har troligen en
liknande formdga som XC-cyklister i MTB. For att forbattra sin formdéga att lyfta
pedalen dver det "6vre dodlaget” trdnar cyklister genom att trampa med ett ben i
taget. Detta gor att belastningen p& de muskler som inte orkar lyfta benet dver
dédlaget blir &nnu stérre och darmed trdnas dessa effektivi. Det finns tyvarr i
dagslaget inga vetenskapliga data pd T1-féormdga hos cyklister pd olika nivder.

Det finns en markbar skillnad i teknisk formdaga nér det galler T2 och 13- teknik, inom
varldseliten samt mellan svensk och internationell elit. Kurvor, djup lera, sand och att
kliva av och pd cykeln &r de viktigaste teknikerna att behdrska. Vid en internationell
tavling kan det dock skilja 10-30 sekunder per varv mellan de med bdst teknik och
de med bristande teknik, vilket ofta ar ca 3-4 minuter under ett helt lopp. Generellt
sett ligger svenska cyklister lika Iadngt efter varldseliten géllande bdde T2 och T3-
teknik.

Mentala férmdgor




Det finns i dagsldget ingen forskning gallande den mentala profilen hos
cykelcrosscyklister. Hogst troligen har de liknande profil som andra
uthdllighetsidrottare, t.ex. Idngdskidor och orientering, eller mjligen
motorcykelgrenar, t.ex. motocross och enduro.

P& hogsta internationella nivéd stalls stora krav pd mentala fardigheter. Att kunna
hantera den press som det innebdr vid stora mdasterskap kréver val utvecklade
copingstrategier (stresshantering). Formd&gan att prestera pd topp, nér det gdller
som mest ar av stor vikt ("bdst nér det gdller”). Eftersom foérutsattningarna och
omgivningen hela tiden dndras behdver denna féormdaga standigt utvecklas och
bearbetas for att hdlla hég nivd. For att orka med den I&ngsiktiga satsning som ar
nddvandig for att nd varldseliten krdvs dessutom en stark motivation. Yttre
motivation i form av dra, berémmelse och finansiella tillg&ngar dr inte fillrGcklig. Det
ar nédvandigt med en stark inre motivation (drivkraft) och disciplin foér att trdna med
den mdngd, intensitet och kvalité som krévs.

Cyklisten maste vara sjalvstandig for att kunna lyckas med sin idrott samt ta ett stort
eget ansvar for att styra och vardera sina handlingar och fér hela sin sociala
situation. Idroft, eventuellt arbete/utbildning, familj och vénner m.m. &r exempel pd
sociala sfarer som alla mdste fungera pd bdsta satt for att skapa ett lugn, ddr fokus
kan ligga pd idroftsprestationen. Behovet av mentalt stéd ser valdigt olika ut frén
individ till individ. Individuella mentala utvecklingsplaner bér genomfdéras under
Overinseende av personer med denna kunskap. Den aktive bdr &dven ha en sarskild
utvecklingsplan for att hantera de speciella forutsattningar som radder under stora
mdsterskap.

Det ar ocksd viktigt att det finns en ekonomi som tilldter en elitsatsning. Att ha en
trygg ekonomi ér ofta en férutsattning for att kunna satsa pd sin idrott fullt ut och n&
framgdang. Givetvis kan ocks& ekonomiska drivkrafter vara fill gagn for idrottaren,
men for de allra flesta ar en ekonomisk trygghet att féredra.

Idrotten mdste f& vara en mycket betydelsefull del i den aktives liv utan uppta hela
tillvaron. Fungerar inte livet utanfér idrotten férsvdrar det mojligheterna till utveckling

avsevart.

Utrustning och resurser

Cyklarna fér CX har sett ungefar lika ut de senaste 10 dren och utvecklingen har
framforallt skett pd detaljnivd, framst rérande vikt samt hjul och déck. De relativt
I&ga hastigheterna i CX gor att aerodynamik har Idgre betydelse jdmfort med vikt
och cykelns kéregenskaper.

Alla i varldseliten kér i princip uteslutande med tubddck eftersom de i dagsldget
erbjuder bdast vikt, grepp och punkteringssdkerhet, som ar helt avgdérande
egenskaper.

Skivbromsar ar tilldtet fr.o.m. sésongen 2010/2011, men det dr ytterst f& i varldseliten
som anvander detta.



En frend de senaste aren dr att minska antal kedjeklingor i fram p& drivpaketet, frén
tvd som varit standard till bara en. Detta blir IGttare och minskar risken att kedjan ska
hoppa av i stdtig terrdng, men stdller stérre krav pd& att anpassa utvéxlingen
beroende pd banans karaktdr.

Langden pd vevarmarna har undersdkts for landsvag och ddr man funnit att
vevarmsldngder mellan 165 - 180 mm inte p&verkar prestationsforméagan (Hull &
Gonzalez 1988). De flesta anvénder idag 170 = 175 mm Idnga vevarmar oftast med
ldngre vevarmar pad stdrre cyklar. Macdermid (2010) har kommit visat att MTB-
cyklister kan uppnd en hogre dkningstakt av effektutvecklingen med 170mm
vevarmar vilket leder till en kortare tid fill max effekt. Detta spekulerar de borde vara
en fordel inom XC i MTB ddr &karen utfér hundratals korta (eft par tramptag)
accelerationer under ett lopp, ofta fr&n 1&g hastighet och uppfor (mot
gravitationen). Denna vinst forde vara annu stérre i CX.

Vid 1dg kadens och hog kraft, vilket ar vanligt i CX, ar det svart fér cyklisten att driva
pedalen dver "dvre dodlaget”. For att underlatta detta har férsdk gjorts med att
férandra utvaxlingen (hdvarmen) under olika perioder av tramptaget. Rotor
tillverkade vevarmar med ett [Gnksystem som gjorde att vevarmarna fick en lagre
utvaxling under den del av tramptaget dér dessa krafter uppstdr. Cyklisterna blev
inte dvertygade och tillverkningen lades ner, men vidareutvecklingen av detta ar
ovala klingor p& vevarmarna. Dessa kan justeras s& att utvéxlingen under ett
tramptag foréndras sé att det passar just den enskilde cyklistens trampteknik. Dessa
klingor ser ut att forbattra sprintarbete men inte mer I&ngvarigt arbete (Rodriguez-
Marroyo 2009). Relativt manga cyklister har boérjat experimentera med detta, men
mer forskning krdvs innan nagra tydliga rdd kan ges.

Svdrigheterna som uppstdri det "dvre dédldget” har gjort att trdning med Power
Cranks™, vevarmar som &r oberoende av varandra och ddrmed krdver att cyklisten
driver runt varje vevarm for sig, har ront viss uppmdarksamhet de senaste daren.
Forskning p& Power Cranks har gett blandade resultat dar ndgra sett forbattringar
(Ferndndez-Pena 2009), medan andra inte sett ndgra fordelar jamfoért med traning
med traditionella vevarmar (B6hm 2008 och Williams 2009).

CX-cyklister har traditionellt sett lagt mer tid, jdmfért med flera andra grenar, p&
instaliningen av utrusthingen for att anpassa den efter individuella férutsdttningar
och bantyper. Trenden dr dock atft detta ékar och gér mot den stora materialanalys
som sker inom liknande idrotter som t.ex. motocross och road racing.

Den vanligaste utrustningen for att méta, registrera och analysera tréning och
tavling é@ridag cykeldatorer (strécka, hastighet), pulsmdatare, kadensmdatare,
effektmdatare och GPS (som erbjuder samma data som cykeldatorn men éven
kopplat till den rent geografiska positionen). De data som dessa mdatare registrerar
kan ofta laddas in i mjukvara pd dator for vidare analys och som bokféring av
traningen (dagbok). Utvecklingen de senaste dren har framfoérallt rort effektmdatare
och GPS.

For att forbattra kraftéverféringen, skapa ett optimalt rérelsemonster och forbattra
bekvamligheten i cykelskorna anvénder de flesta elitcyklister nGgon typ av
personligt anpassade sulor i cykelskorna. Ett stdrre utvecklingsarbete mot
individualisering av utrustningen har dven pdverkat sadlarnas och kloss/pedal-



systemen de senaste dren. Aven kldderna har utvecklats de senaste &ren rérande
aerodynamik, bekvé@mlighet, v&rmeavgivning, vindskydd och vattenavvisning.

Nutrition
Svenska Cykelférbundet stdller sig bakom Sveriges Olympiska Kommittés

"Kostrekommendationer for elitidrottare”, men kan dven rekommendera Australian
Institute of Sports hemsida om idrottsnutrition.

Eftersom langning av mat och dryck oftast inte dr tilldtet ar energiintaget, och
framforallt vatskeintaget, under CX inte en stor faktor. Detta stdller & andra sidan
stérre krav pd goda kostféroeredelser.

Om 5-6 ar

Hogst troligen kommer inte den aeroba kapaciteten hos de bdsta utdévarna att
forbdttras i ndgon stérre utstrdckning eftersom de bdsta i varlden presterat ungefar
samma effektutveckling vid tréskel de senaste 40 éren. En framtida dkad kunskap
om de anaeroba kraven kan eventuellt ge vardefulla forbattringar.

Beroende pad vilket inflytande USA f&r 6ver banornas karaktér kan det bli viktigare att
anpassa fysiska och tekniska formdagor till snabbare banor dér tavliingarna oftare
avgors i ndgon form av spurt.

Troligen kommer bredden pd eliten att fortsatta att dka, s& att konkurrensen blir
tuffare, viket dven det kan leda till fler spurtstrider mellan ett mindre antal dkare.
Defta gor dessutom att kraven kring forberedelser, utrustning, teknik och taktik dkar
och enskilda cyklister och lag madste hela tiden hdlla sig i frontlinjen av utvecklingen
for att vara konkurrenskraftiga. Omré&den som kan pd&verka prestationsférmégan pd
eft intressant satt ér alternativ fréning (for styrka och uthdllighet), systematisk
tekniktrédning samt justering och analys av utrustningen. Foreteelser som videoanalys
och utrustning som GPSorts™ och Sensorize™, kommer att bli mer vanligt framdéver.

Nar det gdller tfréningsutrustning har den stdrsta utvecklingen det senaste decenniet
varit effektmdatarnas intdg pd bred front. Denna utveckling ser inte ut att stanna av
och om négra ar finns sannolikt ytterligare ndgra tillverkare pd marknaden. Mdtarna
kommer troligen vara lite biligare, ha lite battire noggrannhet och fler
anvandningsomrdden, som t.ex. méta pedalkrafter, isolera hdger och vénster ben
och isolera enskilda tframptag. Kunskapen om hur man trénar med effektmdatare
fortsatter &ka, fler metoder for falttester finns och kunskapen kring analyser av
effektutveckling vid tavling har ytterligare forfinats.

Prestationsutvecklingen kommer i viss utstrackning ske genom forbattring av
cyklarna. Foérbattringarna kommer ske inom t.ex. styvhet och hdllfasthet, IGttare hjul
och battre dack (vikt, grepp och punkteringssdkerhet). Det ar mycket troligt att
skivbromsar gor sitt intdg pd allvar under de kommande 5 éren.

Utvecklingen med anatomiskt anpassade skor, pedaler, styre, sadel ser inte ut att
avstanna de ndrmaste dren. Till detta hér Gven utvecklingen av cykelkldder som blir
mer aerodynamiska, reglerar virme och kyla battre och inte binder "svettvikt” i
samma utstréckning. Dessutom verkar en utveckling gdllande kompressionsplagg



fortsatta, men det &r oklart vad som kommer ske med det férbud mot
kompressionsstrumpor som UCI infért och som idag rader.



Landsvag

Bakgrund

1868 kdérdes den forsta dokumenterade cykeltdvlingen utanfér Paris. Sporten
etablerades mycket snabbt i bdde Europa och USA. 1891 sattes det forsta
timrekordet (ca 35 km) av Henri Desgrande som senare organiserade det forsta Tour
de France (1903). Landsvdgscykling har varit med pd det Olympiska programmet
sedan férsta moderna OS 1896. P& den tiden var cyklarna ovéxlade och végde
narmare 20 kg. Sedan dess har b&de cyklarna och sporten utvecklats radikalt. Aven
om cykelsporten fortfarande har sin kdrna i Europa sé utdvas den dver hela varlden.
Cykelsporten var ocksd en av de forsta med professionella utdvare, det fillsammans
med den lI&dnga historien och globala utbredningen gor att utvecklingen har nétt
mycket Idngt inom de flesta omrdaden tillhérande sporten.



Tavlingsformer

Vid linjelopp startar alla tévlande samtidigt och kér en given tavlingsstrécka, dér den
som forst korsar mallinjen ar segrare. Banan kan vara en rundbana eller frén ett stdlle
till ett annat och variera mycket i karaktdar fran lopp till lopp nédr det géller
karaktdristik som kupering, typ av vég, antal kurvor. Tack vare de stora
aerodynamiska férdelarna med att ligga bakom en framférvarande cyklist praglas
linjelopp ofta av klungkdrning och taktiska mandvrar. Detta har gjort
landsvagscykling till en lagsport dar varje lag férséker maximera sina fysiska och
taktiska tillgdngar for att f& en av sina cyklister forst dver maillinjen.

Vid tempolopp startar cyklisterna en och en och genomfér en given stracka pd
kortaste mojliga tid. Tempolopp kan dven genomféras som lagtempo dd varje lag,
p& 2 till 10 cyklister, startar 6r sig. Akarna eller lagen startar oftast med ett
startmellanrum p& 1-2 minuter. Lagtempo finns &terigen med som gren vid VM,
fr.o.m. 2012, men &r nu endast dppet for professionella lag.

Etapplopp bestdr av flera lopp (linjelopp, tempolopp eller lagtempolopp) som
raknas samman. Segraren ar den cyklist som genomfoér samtliga etapper pd kortast
mojliga tid. Vid etapplopp férekommer dven andra tévlingar, som t.ex.
spurtpristavling, podngtavling, bergspristavling och lagtavling. Tidsavdrag
(bonussekunder) som delas ut utmed banan eller fill de forsta vid mdalgdng under
etapploppen kan é&ven pdverka slutstdliningen s& att en cyklist som inte genomfort
alla etapper pd kortast tid dndd kan vinna tack vare att denna fatt tidsavdrag.

Typ av lopp Herr Dam
Pro Tour ~250km .
Point-to-point Continental Tour ~180km E;eﬁrgr?;'”ofg%m_ﬁgak]nf()km
Nationell 100 — 200km
Linjelopp Rundbana Pro TQur ~250km Internationellt 70 — 150km
(5 - 25km) Continental four ~180km Nationellt 20 - 120km
Nationell 100 — 200km
Kortbana 1 1ill 2 timmar 0,5 1ill 1,5 timmar
(1 =3km) (15-100 varv) (10-50 varv)
Kort < 10km <7km
Medel 10 — 30km 8 — 20km
Tempo LAng 30 - 60km 20 — 40km
Lag 5 - 60km 2 — 50km
Berg 2 — 60km 2 — 50km
Innehdllandes
linjelopp. 2 1ill 22 dagar
tempolopp och ev. | <3500km eller < 100tim
Etapplopp lagtempo. Oftast en . 2 1ill 13 dagar
etapp per dag, Maximal snittléngd pa etapper < 1000km eller < 25 tim
men dagar med fler | 180km och maximal etappdistans
etapper 240km
férekommer.

UCI har satt upp regler for hur I&Gng lopp som fér koéras pd banor av olika Idngder.

Banans Idngd Maximal tavlingsdistans
800 — 1599m 80km

1600 — 2999m 110km

3000 — 3999m 132km

4000 — 10000m 150km

Maxdistanser fér internationella linjelopp (UCI-kategoriserade)

Tavlingstyp Klass Kategori  Distans
Varldsmasterskap (VM) Herr Elit Frén 250 till 280 km
Olympiska Spel (OS) Dam Elit Fréin 120 till 140 km




Herr U23 Frén 160 till 180 km
Herr Junior Frén 120 till 140 km
Dam Junior Frén 60 till 80 km
Herr Elit Max 240 km
Dam Elit Max 180 km
Konfinentala méasterskap (EM) Elit Herr U23 Max 140 km
Herr Junior Max 140 km
Dam Junior Max 80 km
Herrar Elit UPT Bestdms av UCI Pro Tour Council
UCI World Calender (Pro Tour) Elit HIS Best&ims av tavlingskommittén
Elit 1.HC Max 200 km*
Herrar Elit 1.1 Max 200 km*
Continental Tours Elit 1.2 Max 200 km
U23 1.2 Max 180 km
Elit Wcup Frén 120 till 140 km
Damer Elit 1.1 Max 140 km
Elit 1.2 Max 140 km
Herr 1.Ncup |Max 140 km
Juniorer Herr 1.1 Max 140 km
Dam 1.1 Max 80 km

* Undantaget de som tidigare f&tt dispens frdn “The UCI management committee”

viar i lag har gjort att
cyklister ofta specialiserar sig pd vissa typer av lopp eller uppgifter inom laget.
Vanliga specialiseringar for att vinna lopp ar t.ex. spurt, ldnga- och korta backar,
etapplopp. tempo, kantvind eller kullersten. Vissa cyklister specialiserar sig dven som
hjdlpryttare med uppgifter som t.ex. att kéra ikapp eller hdlla avstdndet fill
utbrytningar under konftroll, géra spurtuppdrag &t den som ska spurta hem segern
eller skydda alternativt hdlla en sdrskild cyklist Idngt fram i klungan.

For att underlatta kommunikationen inom laget anvdnds idag radioapparater.
Cyklister och ledare har varit utrustade med olika typer av radioutrustning fér att
kunna diskutera taktik, banan, mekaniska problem, langning av dryck/energi och for
atft varna for farliga passager. Detta dr dock under stor debatt och efter att ha varit
fritt tilldtet inom de flesta nivder av cykling ér det i dagsldget endast filldtet i Pro Tour.

Specialiseringen ar troligen det som férandrats mest inom landsvagssporten de
senaste 20 &ren. Aven om cyklister fran férr ocks& hade béattre och sémre
egenskaper kérde de flesta alla typer av tavlingar. Eddy Merckx, som &r varldens
genom tiderna bdsta cyklist, var kanske den som satte punkt fér "breddsatsningen”.
Eddy kunde vinna alltifrdn endagstavlingar till etapplopp. Han gjorde det dessutom
under hela sdsongen och pd alla typer av téavlingar. Idag ér det séllsynt med
cyklister som forsdker hdvda sig pd alla typer av tavlingar och de bdésta cyklisterna
ar specialiserade pd olika moment och typer av tavlingar.

Om5-64ar

Radiokommunikationens vara eller icke vara debatteras intensivt, men UCI verkar
vara beslutet att I&ta radioférbudet rdda. Om 5-6 dr har froligen cykelsporten
anpassat sig till denna féréndring, eftersom det i princip blir en tillbakagdng fill
situationen som radde fram fill radions intdg under 1980-talet.

Fordelningen mellan linjelopp och tempolopp ser inte ut att férédndras de ndrmaste
dren. Kortbana (criterium) ar populdart i Nordamerika och framférallt USA fér en storre
och stérre inverkan pé& den internationella cykelsporten. Detta talar for att statusen
pd kortbana kan éka framdver och att professionella lopp av den typen blir



vanligare. Det |ar dock dréja Iangre dn 5-6 drinnan det ar aktuellt med
internationella mdasterskap i denna tévlingsform.

Trenden med kortare etapper under etapplopp verkar ha stabiliserat sig och bor inte
forédndras de narmaste dren. Detta gdller snittet pd etapperna under ett helt
etapplopp och det verkar bli stérre spridning pd etappernas Idngd, ddr arrangdren
vdlier att ha ett par Idnga (200-250km) gdrna i berg och ett par korta (100-150km)
relativt platta, for att skapa stérre dynamik mellan olika etapper.



Tavlingssystem

Internationell klassindelning

Klass Alder
Herrar Junior Aret cyklisten fyller 17 och 18 ar
Herrar U23 Frén dret cyklisten fyller 19 till dret denne fyller 22 ér
Herrar Elit Fran dret cyklisten fyller 22 &r
Damer Junior Aret cyklisten fyller 17 och 18 ar
Damer U23 Frén dret cyklisten fyller 19 till dret denne fyller 22 ér
Damer Elit Frain dret cyklisten fyller 22 &r

| vissa fall forekommer U25 och U27 bdde pd stérre nationella lopp i stora
cykelnationer. Dessutom ar ungdomstavlingen i "Grand Tours” U25. Fér professionellt
tévlande (Pro Tour och Pro Continental) finns en &ldersgrans pd 40 ar.

Typer av lag

P& elitnivd finns det flera olika typer av lag som deltar i internationella tavlingar, dér
flera typer av lag kan delta i samma tavling beroende pd loppets kategori, vilkka lag
som vill delta och hur arrangdren vill férdela platserna.

Pro Tour-lagen é&r allts& de som UCI anser dr de bdasta och dé@rmed har automatiskt
tiltréde till Pro Tour-tavlingarna. 2010 fanns 18st Pro Tour-lag med 24-30 &kare, totalt
ca 490 cyklister, varav 4st svenskar. Lag far séka om intrade i Pro Tour och mdste
uppfylla krav gdllande bl.a. ett visst antal och kvalité p& cyklister, budget,
lbnegarantier och deltagande i UCI Biological Passport (anti-doping). Detta
sAkerstaller att dessa lag ar varldens bdsta och de far automatiskt (och obligatoriskt)
tiltréde till UCI Pro Tour-tavlingar. Pro Tour-lagen hade 2009 i snitt 10 miljoner € i
budget, snittldbnen for en cyklist i Pro Tour var 120000 € och minimildnen var 40000 €.
2010 kom 14 av dessa lag frédn Europa, ett frdn Asien och tre frén USA.

Direkt under Pro Tour-lagen finns en division med lag som dven de har krav kring
ldnegarantier, om &an pd en aning l&gre nivd. 2009 var snittlénen fér en cyklist i ett
Continental Pro Team 60000 € och minimilénen var 27500 €. 2010 fanns 20st lag med
15-25 &kare. Av dessa dr det flera lag som deltar i UCI Biological Passport och blir
inbjudna till b&de Pro Tour-tavlingar och Grand Tours.

Den lagsta formen av professionellt cykellag kallas Continental Team. Dessa har inga
krav pd& minimildner frén UCI, men I16nen far inte understiga minimilénen i det land
laget dar registrerat i och de mdste ldmna Ibnegarantier for de dkare som far 16n av
laget. 2010 fanns 122st Continental Team frdn hela varlden (tyngdpunkten i Europa)
med 8-15 cyklister, varav eftt registrerat i Sverige, Team Sprocket
(www.teamsprocketprocycling.com).

Den professionella tavlingscyklingen for kvinnor &r dnnu inte lika etablerad som den
for man, men ar pd stark frammarsch och 2010 fanns 27st UCI Womens Team, bland
dem svenska Team Alriksson — Go Green. Dessa lag lyder under samma regelverk
som herrarnas Continental Team.

Professionella cykellag drivs vanligtvis av en team manager som sedan har en eller
flera sportdirektérer under sig som skdter det sportsliga och styr laget under tavling.
Utdver dessa finns det en méngd olika typer av ledare beroende pd lagets storlek




och organisation, men vanligast ar exempelvis mekaniker, massdrer och |&kare. |
dagslaget ar det ovanligt med lag som har en trénare for alla sina cyklister, utan
defta &@r ndgot som cyklisterna skoter pd egen hand. Det kan alltsd finnas en mangd
olika tr&nare fér de olika cyklisterna inom ett lag.

Trots att cykelsporten sedan slutet av 90-talet dragits med problem i form av
dopingskandaler, 6kad konkurrens frdn andra professionella idrotter och ett mer
rigordst regelverk for proffslag frdn UCI har antalet registrerade proffslag 6kat frén
126st 2003 lag fill 172st 2009 och deras sammanlagda budget ékade under samma
period fr&n 160 miljoner € till 235 miljoner €.

For att virna om de professionella lagens intresse har AIGCP (International
Association of Professional Cycling Groups) bildats och leds idag av Jonathan
Vaughters. For att vrna om de professionella cyklisternas intressen har CPA
(Associated Cycling Professionals) bildats och leds idag av Cédric Vasseur.

| slutet av varje séGsong har professionella lag mdéjlighet att konfraktera eft litet antal
cyklister som inte redan &r professionella p& prov. Dessa kallas "stagiaire” och far
under ett antal veckor mdjlighet att visa upp sig fér laget fér att dvertyga dem om
att kontraktera dem fullt ut till kommande sdsong.

Eftersom cykelsporten pd elitnivd ér uppbyggd kring professionella lag ér
landslagsverksamheten inte lika val utbyggd som i flera andra liknande idrotter, t.ex.
|Gngdskidor, kanot eller rodd. Det frédmsta undantaget ar de internationella
madsterskapen (EM, VM och OS), men dven taviande for juniorer samt i viss mén
internationellt t&vlande f&r damer och herrar U23. De stérsta cykelnationerna
anvander landslagstdvlande for att utveckla unga talanger, ge cyklister som héller
internationell standard men som inte tavlar for proffslag mojlighet att visa upp sig
och ibland fér att férbereda professionella cyklister som ska delta i ett stérre
mdsterskap.

Rekryteringen till ProTour och Pro Continental lag sker frdmst via Continentallag men
ibland dven frén klubblag eller landslag. Continentallag déremot rekryterar frén
klubblag och ibland direkt frén juniornivd. Att kéra for ett Continentallag och
ddrmed f& tavla pd Continental Circuits stérker alltsé mojligheten att rekryteras till
tavlande p& hogsta nivd. Nar en cyklist kontrakterats fill ett Pro Tour eller Pro
Continental lag krdvs oftast en eller ett par sGsongers tavlande fér att f& rutin och
gdéra de resultat som krévs for att laget skall ta ut denne ilaget till de stérsta
tavlingarna.

De som inte tavlar professionellt kan tévla enskilt eller genom en mangd olika
konstellationer av amatérlag, som t.ex. klubblag, distriktslag, sponsorlag och mix-lag.
For den har typen av lag finns valdigt f& regler utéver de som rér sjdlva téviandet. |
dagslaget tillhér alla utom ett elitlag i Sverige den hdr kategorin av lag. Detta hindrar
dock inte dessa lag frén att delta i kategori 2 tavlingar i Continental Tours och ett
par svenska klubblag tavlar regelbundet pd den nivén.

For att utvecklas optimalt krdvs i princip alltid en flytt frdn Sverige ndgon gdng under
karri@ren, oftast i samband med rekryteringen till ett professionellt lag. Denna
omstdlining och de kulturella férutsattningar som ddé pdtvingas passar olika cyklister
mer eller mindre vdl. Det sociala férutsattningarna bdde inom och vid sidan av



cyklandet férandras radikalt och man stdlls normalt sett infor ett frammande sprdk
som kan vara avgdrande att |&ra sig bemastra.

Masterskap

Vid internationella masterskap tévlar alla cyklister i landslag. Hur manga deltagare
varje nation far stalla upp med vid EM, VM och OS avgdrs av nationsrankingen och
varierar mellan olika klasser, grenar, mdsterskap och dver tid. Mer information om
dessa regler finns p& www.uci.ch.

Tavling Frekvens Klasser Discipliner

oS Var fiagrde ar Damer och Herrar (Elit och

U23) Linje- och tempolopp

Damer Elit, Herrar Elit,
Herrar U23, Damer Junior
och Herrar Junior

Arligen, normalt i
september eller oktober

Linje-, tempo- och

VM
lagtempolopp

. . Damer U23, Herrar U23,
Kontinentala mésterskap

(EM) Arligen Damer Junior och Herrar Linje- och tempolopp
Junior
Damer (Elit och U23 i
samma klass), Herrar (Elit

SM ,&rligen under drets 26:e och U23isamma klass dér | Linje- och tfempolopp

vecka s@rskild U23-mdastare samt kortbana
koras), Damer Junior och

Herrar Junior

Kategorisering och podng

ProTour
-

Pro Tour ar eft system for de hdgst rankade professionella herrlagen och inférdes
2005. Under denna hégsta liga finns fem kontinentala ligor, Continental Circuits.

| Pro Tour tavlingar far &ven Continental Professional Teams delta om de blir inbjudna
av arrangdren, underkastar sig UCI Biologica Passport och ar rankade bland de 17
framst Continental Pro Teams. | vissa fall f&r Gven hemmanationen delta med ett
landslag.

2010 Pro Tour Calender

Date Events Country
19 Jan-24 Jan 2010 Tour Down Under Australia
22 Mar-28 Mar 2010 Volta Ciclista a Catalunya Spain
28 Mar 2010 Gent - Wevelgem Belgium
04 Apr 2010 Ronde van Vlaanderen Belgium
05 Apr-10 Apr 2010 Vuelta Ciclista al Pais Vasco Spain
18 Apr 2010 Amstel Gold Race Netherlands
27 Apr-02 May 2010 Tour de Romandie Switzerland
06 Jun-13 Jun 2010 Critérium du Dauphiné France
12 Jun-20 Jun 2010 Tour de Suisse Switzerland
31 Jul 2010 Clasica Ciclista San Sebastian Spain
01 Aug-07 Aug 2010 Tour de Pologne Poland
15 Aug 2010 Vattenfall Cyclassics Germany
17 Aug-24 Aug 2010 Eneco Tour Belgium




22 Aug 2010 GP Ouest France - Plouay France
10 Sep 2010 Grand Prix Cycliste de Québec Canada
12 Sep 2010 Grand Prix Cycliste de Montréal Canada

Det har varit en hel del turbulens kring inférandet av Pro Tour, vilket &r anledningen
till att nGgra av sportens stérsta och mest prestigefyllda téavlingar stér utanfér denna
hégsta division. Det ar framférallt AIOCC (International Association of Cycle Race
Organisers) som ligger bakom detta motstdnd mot Pro Tour. Den alternativa 16sning
man anvander just nu fér att I16sa denna problematik ér att kalla dessa lopp
"Historical”. H&r kan arrangdren bjuda in vilka lag de vill s& ldnge de underkastar sig
UCI Biological Passport. Till 2011 har UCI beslutat att sld ihop ProTour och Historical
events till en World Tour.

Det finns tre etapplopp som stdrien klass fér sig och det &r de tre 3-veckorsloppen Giro d’ltalia (maj), Tour de
France (juli) och Vuelta a Espana (september). Dessa fre omndmns ofta som "Grand Tours” och organisationerna
bakom de har loppen var de som drev fram det s.k. UCI Historical, eftersom de inte ville inordna sig i UCI Pro Tour. En
"Grand Tour” brukar normalt sett stréicka sig éver 21-23 dagar innehdlla 20-21 etapper och 2 vilodagar. Till dessa
lopp blir 20-22 professionella lag om 8-10 cyklister inbjudna.

Efter dessa etapplopp brukar flera "criteriums” (kortbanelopp) arrangeras runt om i Europa dit vissa av deltagarna
(oftast de som utmdrkt sig pd ett eller annat sétt eller &r frdn omrddet ddr criteriumet arrangeras) frdn dessa "grand
tours” blir inbjudna. De hdr loppen ger ofta bra startpengar, prispengar och har mer karaktdren av ett
uppvisningslopp, vilket gér att de &r populéra bland professionella cyklister som "avkoppling” och extrainkomst.

—
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Antal tavlingar under 2010

3st | 27st | 27st | 281st |

Under Pro Tour finns det finns, for herrar, en "tour” for varje kontinent, s.k. Continental
Tours. Beroende pd tavlingens kategori kan allt frén Pro Tour lag fill amatérlag delta i
dessa tavlingar. Som synes av tabellen ovan finns det idag en stark dvervikt av
internationellt kategoriserade lopp i Europa jdmfdrt med resten av varlden.

Tavlingar inom Continental Tours kategoriseras efter nedanstdende skala, ddr férsta
siffran anger om det &r ett endagslopp (1) eller etapplopp (2) och andra siffran (HC
stér for "Hors Categorie” och betyder hdgsta kategori) anger dess ranking:

Endagslopp Etapplopp
Antal cyklister som far Antal syklisier som far
Kategori . Kategori UCI-podng sammanlagt
UCIl-podng
(etapp)

1.HC 15 2.HC 15 (8)
1.1 12 2.1 12 ()
1.2 8 2.2 8 (3)
1.12 2.12

Endagsloppet Scandinavian Race i Uppsala, som var Sveriges enda internationella
tavling fér herrar 2010, aren UCI 1.2.




For damer ar hégsta nivén av internationellt tdvlande organiserat pd ett annat satt
an for herrarna. Det finns en varldscup som samlar de b&sta damerna och
damlagen. Véarldscupen strdcker sig normalt fran varen till hdsten och bestod 2010
av nio deltavlingar. Under varldscupen finns ett antal internationellt kategoriserade
tavlingar, bdde endags- och etapplopp, dér allt frdn klubblag till proffslag har

majlighet atft delta.

o0

UCTUIORLD CUP | Vargarda

Luomer7

Endagslopp

Etapplopp

Antal cyklister som far

Antal cyklister som far

Kategori UCI-poding Kategori UCI-poa?egtgsg;mcnlcgi
Varldscup (CDM) 15 Inga etapplopp i varldscupen
1.IW 12 2.1W 12 (6)
1.2W 8 2.2W 8 (3)

For att dka det internationella taviandet for herrar juniorer och herrar U23, oavsett
om de kor for proffslag (cyklister i Pro Tour-lag far ej delta) eller ej, har UCI infor
Nations Cup. Tavlingarna dr endast dppna for landslag och 2010 bestod bdda
dessa cuper av sju deltdvlingar som samlade bra startfélt. Tyvarr har Sverige hittills
inte haft mojlighet (frdmst ekonomiskt) att delta pd regelbunden basis.

=Uci
& juniors
wm NATIONS' CUP

—uci
a under23
= NATIONS’ CUP

Ovrigt

Aven om UCIi m&nga fall férandrar sporten fér att passa in i en mer globaliserad
idrottsrorelse finns det mdanga féreteelser som har varit de samma under flera
decennier. Ett exempel p& detta dr att vissa lopp inom Pro Tour har svart att nd
samma prestige som andra lopp som stér utanfér denna hégsta division. Detta galler
aven OS, som har lagre status dn mdanga traditionella lopp, som t.ex. Ronde van
Vlaanderen, Tour de France eller VM.

Just OS status kan bero pd att det inte var dppet for professionella forrdn 1996, vilket
har gjort att de bdsta traditionellt sett inte deltagit. Dessutom markeras mdnga fitlar
eller positioner genom att cyklisten bar en trdja, t.ex. nationsmdastare, varldsmdastare,
ledartrdja, bergstréja, podngtrdja, ungdomstrdja, vilket inte ar fallet med OS.

Undantaget de internationella mdsterskapen stdr arrangdérer ofta fér hela eller delar
av ett lags resa och uppehdlle vid tavlingen och ibland &ven fér startpengar. Detta,
tillsammans med prispengar, gér att vissa mindre lag ar beroende av att standigt
tavla for att f& ekonomin att gd ihop.



Nationell kalender

Sverige har en kortare tavlingssdsong dn manga av de ladnder dér cykelsporten ar
starkare, t.ex. Belgien, Frankrike, Italien, Spanien eller USA. Normalt sett har Sverige
tavlingar frdn mitten av april till mitten av september, d.v.s. ungefdr 5 ménader.

De senaste dren har Svenska Cykelférbundet arrangerat en Sverige Cup (Kalas Cup)
som innehdll totalt 14 lopp under 2010 fér herr- och damelit samt herr- och
damijunior. Cupen kan bestd av endagslopp, etapplopp och &ven enskilda etapper
inom ett etapplopp. For att ta fram den mest kompletta cyklisten som segrare av
Sverigecupen innehdller den linje-, tempo- och kortbanelopp.

Utdver SM och Sverigecupen finns ett antal nationella svenska tavlingar som star helt
for sig sjdlva, ingdr i ndgon lokal cup, eller &r av typen mindre mdsterskap t.ex.
landsdelsmasterskap (G&ta-, Svea- och Norrlandsmdasterskap). Av tradition har
kortbanelopp, som i Sverige ofta kallas GP-lopp, varit populdra pd elitniva.

Till skilnad fr&n stora cykelnationer har Sverige inte samma utbud av internationella
tavlingar inom landet. Under 2010 arrangerades tre UCI-kategoriserade lopp i
Sverige, tva deltavlingar i varldscupen fér damer i Vargdrda (linje och lagtempo)
samt Scandinavian Race, UCI 1.2.

Sedan etapploppet Postgirot Open lades ner 2002 har Sverige haft svart att skapa
ett nytt varaktig etapplopp som strécker sig over mer an tre dagar. Undantaget ar
Ué-dagars som de senaste aren dven haft en seniorklass for b&dde damer och herrar,
men som traditionellt framst satsat pd ungdomsklasserna.

Ranking

Herrarnas varldsranking utgdr fran resultat pd UCI Pro Tour och UCI Historicall
tavlingar. Det finns tre podngskalor for dessa tavlingar som baseras pd tavlingarnas
dignitet och ddar de tre "Grand Tours” ger mest podng. Det delas ut podng for
sammanlagd placering och fér varje etapp i etapplopp. Det finns &dven en ranking
for varje Continental Tour ddr cyklisten far rankingpodngen i den tour som tévlingen
ingdri, d.v.s. en svensk cyklist i ett svenskt lag kan ta podng i UCI Africa Tour och bli
rankad inom den touren. Det delas ut podng fér sammanlagd placering och fér
varje etapp i etapplopp. Damernas ranking utgdr fran resultat frdn UCI Womens
World Cup och UCI-tavlingar (1.2W, 1.1W, 2.2W och 2.1W).

Nationsrankingen baseras pd den individuella rankingen av cyklister frdn den
nationen, b&de cyklister i Pro Tour och Continental Tours. Denna nationsranking
ligger fill grund for det antal cyklister varje land fér stélla upp med vid EM, VM och
OS. | dagslaget ar detta ett relativt invecklat system med regler fér hur ménga
cyklisters podng varje nation f&r radkna med och hur ménga frén Pro Tour respektive
Continental Tours som far r&knas. Det nya rankingsystemet, som inférdes samtidigt
som Pro Tour, har varit oerhért omdiskuterat och hemsidan Cycling Quotient
(www.cqgranking.com) presenterar kontinuerligt en varldsranking baserat pd det
gamla systemet. P& den hdar hemsidan finns dven mycket annan statistik frdn den
professionella cykelvarlden.



Tavlingsfrekvens och tévlingsplanering

Det &r numera en stérre spridning ndr det gdller hur méanga tévlingar de bdsta
cyklisterna i varlden stdller upp i under en sdsong j@mfort med for 20 &r sedan dé det
mer eller mindre var regel dn undantag att en professionell herrcyklist hade omkring
100 tavlingsdagar per sdsong. Idag hdnder det att cyklister i den absoluta
varldseliten té&vlar omkring 100 dagar per &r medan andra har ca 30-40
tavlingsdagar. Antal téavlingsdagar ar generellt sett |agre for damer, frémst p.g.a. att
det finns f@rre tavlingstillfallen.

Varldsranking (arssummering 2010 fran Cycling Quotient)

Tavlingsdagar 2010 Tavlingsdagar 2009
1 84 75
2 51 54
Herrar 3 8 70
4 77 97
5 93 68
Medel 77,6 72,8
1 73 67
2 55 37
D 3 48 44
amer 4 55 60
S 36 44
Medel 53,4 50,4
Antal herrcyklister i varldseliten med éver 100 starter per ar
2007: 4st | 2008: 6st | 2009: 2st
Antal damcyklister i vérldseliten med dver 60 starter per ar
Ingen statistik [ 2008: 8st [ 2009: 7st

Nationellt sett tavilar de flesta svenska elitcyklister, bdde fér damer och herrar, i snitt
en gdng i veckan fr&dn mitten av april fill mitten av september och har ddrmed
ungefdr 20-40 starter per ar eftersom mdnga helger innehdller tavling bdde 16rdag
och séndag. De svenska elitcyklister pd& amatdrnivéd som satsar internationellt har
oftast ett stérre antal tavlingsdagar, dels eftersom de ofta borjar sitt taviande
utomlands innan den svenska tavlingssésongen drar igdng p& varen och dels for att
man ofta satsar pd att kdéra etapplopp Ndr man vél beger sig utomlands.

Herrar Damer

Svensk elit Internationell elit Svensk elit Internationell elit

10 - 80 40-105 10 - 50 30-70

Det &r viktigt att némna i dessa sammanhang att ménga av dessa tavlingsdagar
anvands som tavlingsspecifik trdning och férberedelser for andra tavlingar, sarskilt for
professionella cyklister. En professionell cyklist kan alltsé starta ett etapplopp med
malet att f& fler "tavlingsmil i benen”, hjdlpa lagkamrater och eventuellt testa
formen pd ndgon enskild etapp eller del av en etapp. Detta "tradningstdviande” och
en mer strukturerad och medveten tavlingsplanering har blivit allt vanligare de
senaste tv& decennierna. Eft tydligare fokus p& en eller mdjligen ett pari tid
narliggande lopp har blivit praxis. Flera av det senaste decenniets dominanter nar
det gdller etapplopp, t.ex. Lance Armstrong (USA) och Alberto Contador (SPA), har
lagt upp hela sina sésonger kring att vinna en Grand Tour. Aven endagsspecidlister,
t.ex. Fabian Cancellara (SWI) och Paolo Bettini (ITA), har planerat hela sina sGsonger
kring en eller ett par lopp eller enskilda etapper p& etapplopp. Aven om denna typ
av extrem fokusering pd ett lopp dkat satsar majoriteten av de professionella
cyklisterna pd flera lopp under ssongen som de vet passar deras




prestationskaraktdristik. Den ékande statusen for Pro Tour, som har en sammanlagd
segrare i slutet av daret, gor att ndgra valjer att "specialisera sig pd allsidighet”.

For damerna dr en bredare satsning dver hela aret vanlig, troligen p& grund av att
varldscupen har s& hog status. Har ser vi ocksd att det i stor utstréickning ér "all-
round”-cyklister, t.ex. Marianne Vos (NED), Emma Pooley (GBR) och Emma
Johansson (SWE), som ligger hdgst pd varldsrankingen.

Om 5-6 ar

En 6kning av specialisering, b&de for enskilda lopp men dven Pro Tour och
varldscupen, samt noggrann och medveten sdsongs-/tavlingsplanering har skeftt
under de senaste decennierna och denna utveckling ser inte ut att upphdra eller
vanda. Ddremot har vi kanske sett den stérsta delen av férédndringen och det den
ndrmaste tiden endast blir férfiningar och justeringar av detta férndliningssatt.

UCI stravar efter att globalisera cykelsporten och arbetar for att dka antal
internationella tavlingar och proffslag utanfér Europa. Det kommer troligen att finnas
fler proffslag pd alla nivéer i lédnder som USA, Kanada, Australien, Kina och Sydafrika
och tavlingar som Tour of California, Tour Down Under och Tour of Chongming Island
kommer att f& hogre status. Detta gor det viktigare att sdka sig till tavlingar utanfor
Europa for att méta bdsta konkurrens och f& erfarenhet av banor och arrangemang
i dessa lander.

Utvecklingen av den professionella cyklingen for damer ser ut att fortsétta i ungefar
samma takt. Bland annat boérjar flera professionella lag att satsa p& kombinerade
herr- och damlag. Med tanke pd att Sverige pd damsidan just nu har stora
framgdngar internationellt bor svensk cykel helt klart arbeta fér att behdlla denna
position i den rddande utvecklingen.

| Sverige har férnoppningsvis varldscupen for damer i Vargéarda starkt sin position och
det édven finns ett par UCI-lopp fér herrar, gdrna ett etapplopp. N&r det gdller
etapplopp finns planer pd ett samarbete med ndgot av vara grannlédnder, vilket ev.
har burit frukt tills dess.

For att ge fler svenska cyklister mojlighet att skaffa sig internationell erfarenhet och f&
visa upp sig for proffslag ar det viktigt att Sverige etablerar en val fungerande
landslagsverksamhet, framforallt fér damer och herrar U23.

Verksamheten i Team Alriksson — Go Green har férhoppningsvis kunnat utvecklas. Till
2011 kommer Team Cykelcity.se ta Team Sprockets plats som Sveriges enda
continentallag for herrar. Om 5-6 ar har férhoppningsvis dessa satsningar slagit rot sé
att de kan ge svenska elitcyklister mojlighet att utvecklas och visa upp sig utan att
behodva flytta utomlands.



Tavlingskaraktaristik

Cykeltaviingar pd landsvag, framforallt linjelopp, kan bjuda pd en odndlig variation
gdllande fysiska krav beroende pd bankaraktéren, hur olika lag och dkare vdljer att
l&dgga upp sin taktik och agera samt om det &r ett endagslopp eller etapp i ett
etapplopp. Den internationella tavlingssdsongen p&gdr frdn tidig var fill sen host
utsatts cyklisterna for valdigt varierande klimat och férndllanden, dér de méter allt
frén stekande sol, hdga temperaturer och "stillastdende Iuft” till regn, hérd vind och
kyla. Cykeltavlingar, sdrskilt internationellt, ofta gdr i berg moter cyklisterna "hoég
hojd” (2500m &ver havet ar vanligt) under loppen. Ibland kan cyklisterna utsattas for
dessa ytterligheter i omgivningen under ett och samma lopp eller etapplopp. Det ar
darfér oernort svart att ge en konkret bild av tavlingskaraktdristiken och vilka krav
som d&rmed stdlls p& cyklisterna. En sak stdr dock klar, tavlingar avgodrs ndstan alltid
1) genom en spurt eller 2) genom en Iangre (frdn 1 minut till flera timmar) maximal
eller nGra maximal anstréngning av en enskild cyklist.

Grafen nedan visar intensitetsdistributionen (matt med pulsmdatare) for en cyklist i
varldsklass under tre olika etapper pd Tour de France 1997 (Lucia & Hoyos 1999), och
illustrerar hur varierande karaktéren p& olika lopp kan vara gdllande intensitet.
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Ndr det gdller bankaraktdren ér det som pdverkar loppet mest banans kupering och
linjelopp delas darfér in i tre kategorier beroende hur mycket klattring det ar totalt
under loppet gdllande antal kilometer uppfér och antal héjdmeter (Padilla 2001).

Typ av lopp Antal km uppfor Klagttrade hojdmeter
Platta (FLAT) < 13km < 800m
Kuperade (SEMO) 13 — 35km 800 — 2000m
Bergiga (HIMO) > 35km > 2000m




For herrar har den mesta forskningen fokuserat p& etapplopp, framférallt "Grand
Tours". For damer ddremot finns mer data frén endagstavilingar (framst
varldscuptavlingar) pd hogsta nivd. Manga av de storsta endagsloppen kan dven
de delas in efter ovanstdende skala, t.ex. Paris-Tous och Paris-Roubaix (FLAT), Liege-
Bastogne-Liege och Amstel Gold Race (SEMO) och Classica San Sebastian och
Lombardiet Runt (HIMO). Internationella mdasterskap gdr normalt pd rundbanor som
kan karaktariseras som platta (FLAT) eller kuperade (SEMO).

De spanska idrottsfysiologerna Inigo Mujika och Sabino Padilla tog 2001 fram
féljande tabell fér att beskriva en generell karaktdristik vid olika typer av lopp for
professionella herrcyklister.

Table IV. Characteristics of male professional read cycling competitions. Values are mean + SDI*

Characteristic Stage type
prologua TT shortTT long TT uphill TT team TT FLAT SEMO HIMO
n=12) (n=18) (n=19) (n=8) (n=7)
Distanca (km) 7.3+11 28.0+86° 402+8.0°" 406+4.8%0¢ 67.0+05%0<d 210135 197 + 32¢ 190 + 29°
Time (min) 10+2 39+ 112 66+120b 751 8% 75+ b 312+ 60  W02+57 355 + 67/
Speed (kmvh) 463+28 431+3.0° 447+20 3R5:+20Mc 534+18%sd 407431 395+31°  R27+37
Heart rate 177 +5 172 + 97 162 + 6P 158 + 73b 165 + 53b 119 +10 130 +9° 135+ 0/
(beats/min)
% HRmax 80+3 85+ 5 80 + 5°b 78+ 3?b 82+ 2 51+7 58 +6° 61+ 51
% HRyT 114+8 108 + 9° 103 +8* 101+ 53b 105+ 112 65+10 74+ 11° 79 + 0ot
% HRceLa 100+ 3 95473 89 + 52 87 + b 92+ 47 57+8 65+7° 69 + 6°
Watts? 280 +62 362 +50 247 + 46 242+ 32 353 +42 102 + 45 234 + 43° 246 + 4°
% Winax 80 + 6 84473 79 +5°b 77+ 5 80+ 5° 45+0 53+8° 57 +g°f
Time = LTzone (min) 9+ 2 324217 48+377b 524 ogab 57 + 3530 32+20 58+ 50 a3 + 70
Time = OBLAzone 8+5 16 + 19° 10+ 16 2420 21 + 1294 6+8 13+ 16 16 + 22
(min)
TRIMP 21+3 77 +23 12242720 120+14%0 146+ 670cd  186+31 172+ 31° 215 + 28%f
a Significantly different from prologue.
b Significantly different from short time trial.
c Significantly different from long time frial.
d Significantly different from uphill time trial.
e Significantly different from FLAT.
f  Significantly different from SEMO.
g Tocompare power output values with those measured on electromagnetically braked ergometers, 9% should be added to values in the ta-

ble because of the friction in the fransmission system of Monark ergometars.I’]
FLAT = flat mass-start stage; HIMO = high-mountain mass-start stage; HR = heart rate; HRmax = maximal heart rate; LT = lactate threshold;
LTzone = HRLr + 2 beats/min; OBLA = onset of blood lactate accumulation; OBLAzone = HRopLa + 3 beats/min; SD = standard deviation;
SEMO = sami-mountainous mass-start stage; TRIMP = training impulse;!"®I TT = time trial; Wmax = maximal power output.

Platta linjelopp (FLAT)

Den hdr typen av lopp ger ofta utpraglad klungkdrning. Cyklisterna maste ofta
k&mpa om positionerna i klungan for att ligga I&dngt fram. Detta gér man for att
undvika krascher (ju farre dkare man har framfér sig desto mindre risk att nédgon
vurpar), ha en bra position att se det taktiska spelet och ddrmed snabbt kunna
reagera pd andra cyklisters drag och fér att klungan dras ut i samband med svéra
passager som kurvor, hinder (refuger, kullersten) eller smala vagar.

Vid platta tavlingar, sérskilt internationellt, Idgger arrangdren ofta banan pd smala
knixiga végar. Dessutom har det blivit populdrt med svarigheter som kullerstensvégar
eller t.o.m. kortare stréckor grusvdg. Vinden kan &ven kunna spela en stor roll for hur
platta lopp i dppen terrdng utvecklar sig. Kantvind gér ofta att klungan delas in flera
mindre grupper. Positionskampen infér ett kant kantvindsparti &r normalt mycket



intensiv. Ibland kan klungan éverraskas av en strdcka med kantvind, varpd klungan
kan dela sig och stalla fill det for vissa cyklister eller hela lag som legat for IGngt bak.

Aven motvinden pdverkar taktiken markbart, eftersom det ar svérare fér en cyklist
eller grupp att bryta sig loss dd. En mindre utbrytargrupp ar dessutom Iattare for
klungan att hé&mta in, eftersom fler kan vara med och dela pd& arbete mot vinden.

Positionskampen vid platta lopp gor att krascher &r en av de stdrsta riskerna under
platta lopp. Det krdvs darfér god teknisk hantering av cykeln (T2 och T3) och gor
den taktiska formdagan avgdrande. For att hdlla sig Idngt fram i klungan maste
cyklisten ofta genomféra hundratals upprepade accelerationer pd allt fradn 1-3
tramptag upp till 15 sekunder, for att finns luckor i klungan att ta sig fram genom.
Jamfdrt med kuperade lopp spenderar cyklister mer tid med en kadens >100rpm vid
platta lopp (Ebert 2005), vilket gor det I&Gttare att utféra alla dessa accelerationer.
Den varierande intensiteten ger stérre muskuldr frotthet jGmfért med samma
medelintensitet och energiuttag men med jdmn intensitet (Theurel & Lepers 2008).

Snitteffekten f&r den enskilde cyklisten under ett lopp avgdrs frdmst av den taktiska
utvecklingen av loppet. Studier visar dock att platta vérldscuplopp fér damer
hamnar p& 192W (3,3W/kg) under ett knappt 3 timmar Idngt lopp (Ebert 2005) och
omkring 200-300W (3-4W/kg) for herrar under drygt 5 timmar Idnga platta lopp
(www.srm.de, Mujika & Padilla 2001 och Vogt 2006). Snitteffekten for Fabian
Cancellaras seger i 2010 ars Flandern Runt uppges ha varit 285W (3,5W/kg) vilket
innebdr ett energiuttag pd 6459kJ under tavlingens 6:25 timmar
(www.iamspecialized.com). Ett tydligt exempel p& att snitteffekten dver ett platt
lopp inte ger mer fingervisning om en d&kares mojligheter att géra ett bra resultat ar
att 2009 hade en annan cyklist 286W eller 3,9W/kg i snitt och kom andd pd 51:a plats
11:11min efter segraren (www.srm.de).

Maijoriteten av alla platta lopp slutar i ndgon typ av spurt, mellan allt frén tvd
cyklister upp till tv& hundra. Hur I&ng spurten blir och vid vilka hastigheter spurten ndr
beror frdmst p& hur banan ser ut den sista kilometern (kurvor, uppfér/nerfér och
végens bredd) och hur manga dkare som dr inblandade. Den vinnande cyklisten i
en klungspurt brukar starta sin spurt med ~200m till mal och ndr ofta toppfarter p&
~60km/h. En spurt handlar, fér den enskilde cyklisten, mycket om tajming att borja
spurta vid ratt 6gonblick. Vantar man for Idnge kan ndgon annan startat sin spurt
tidigare och ddrmed skaffat sig ett ointagligt férspréng och bérjar man spurta for
tidigt kan dkare ldgga sig bakom och dra nytta av det Iagre luftmotstdndet for att
sedan passera de sista metrarna innan mal.



For de som siktar pd att prestera bra i spurten pd ett lopp, d.v.s. inte satsar pd ndgon
form av utbrytning, handlar loppet mycket om att spara energi och hdll alla typer av
trotthet som pdverkar spurtférmdégan i schack. Spurten handlar ofta om en
kontinuerligt 6kande fart och darmed effektutveckling de sista kilometrarna av
loppet som kulminerar i en maximal spurt. Detta gor att de maximala effektvardena
som cyklister i varldsklass presterar under sjélv spurten inte ar deras maximala vérden
i ett utvilat tillstdnd. Ett bra exempel pd detta ér den data som Martin (2007)
presenterar, ddr vinnaren i ett Pro Tour lopp producerar 926W i snitt under de sista 14
sekunderna av loppet. Detta ska dock stallas i relation till att samma cyklist hade
strax dver 600W sista minuten, 490W sista 3 minuterna och allt detta efter 5:30
timmars tavling. Andra data frén en vinnande spurt i varldsklass visar att cyklisten
producerat 703W sista minuten, 1030W sista 30 sekunderna och 1533W sista 8
sekunderna. Till skillnad frédn den forsta studien s& visar den andra dataserien dven
kadens ddr cyklisten hade 102,9rpm i snitt sista 30 sekunderna och 112rom som mest
(www.srm.de).
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Vid klungspurter har den cyklisten som vinner normalt fatt ett s.k. spurtuppdrag utfort
At sig av en eller fler andra cyklister. De ligger pd rad framfor cyklisten som ska spurta
och ser fill att denne hdller sig Idngt fram i klungan utan att behdva édsla energi fér
att vara ddr. Hur ménga cyklister som genomfoér spurtuppdraget pdaverkar nér det
pd&bdrias och hur det utférs, men generellt blir intensiteten hdgre och perioderna
som varje cyklist drar kortare ju nédrmare mal de kommer. Ett spurtuppdrag pdbdrjas
ofta ~10km fére mdal med aftt cyklister som &r duktiga pd att hdlla en jdmn och hég
fart genom att véxeldra. Fram fill 1-3 km fére mal "véxeldrar” cyklisterna som gor
spurtuppdraget. Ddrefter kor alla en och en sin sista férning tills de inte orkar halla
tilrédckligt hogt tempo Iéngre och sldr sedan &t sidan. Dessa sista anstrdngningar ar
normalt 200 — 1000 m I&dng och sista cyklisten i spurtuppdraget genomfér mer eller
mindre en spurt som avslutas 100 — 400 meter fére mal, dd spurtaren tar dver.
Effektutvecklingen stiger kontinuerligt frdn omkring FTP ca 10km kvar till de varden
spurtare pd elitnivd producerar, eftersom siste man i spurtuppdraget normailt ar
spurtare strax under varldsklass sjélv.

Kuperade lopp (SEMO)

Under kuperade lopp mdste cyklisterna tackla ett antal backar p& omkring 1-5km.
Dessa backar spelar ofta en avgérande roll fér utgdngen av loppet. De séllar bort
ett antal cyklister som inte orkar folja med tatklungan och dérmed kan blanda sig i
segerstriden och de utgdr en majlighet for cyklister att skapa utbrytningar. Ladngden
och lutningen pd backarna ér det som frémst avgdr deras svarighetsgrad, men
daven saker som vagens bredd, om de gdr pd kullersten och hur banan ser ut sista
biten infér backen spelar in. Precis som infér svéra passager vid platta taviingar ér
det ofta en intensiv positionskamp infér backar.



Ett kuperat lopp karaktariseras av en hogre effektutveckling j@mfoért med platta lopp
fér herrar, t.ex. 234W i snitt vilket motsvarar 3,5W/kg (Mujika & Padilla 2001) medan
andra data ger snitt pd 3-5W/kg (www.srm.de). Fér damer ddremot pekar den enda
j@mférande studien som finns p& Iagre snitteffekt jamfért med platta lopp, 169W eller
3W/kg (Ebert 2005). For b&dde damer och herrar genomférs en storre del av loppet
vid intensiteter ndra tréskel, j[Gmfoért med platta lopp, dér intensitetsspektrumet ar
bredare och cyklisterna antingen trampar lugnt eller néra max. Det sker dock
mdanga upprepade ndra maximala anstrdngningar pd 1 — 10min, vikket ofta éri
samband med backarna.

Bjarne Riis lopp vid Amstel Gold Race 1997 hade 269W (~3,9W/kg) i snitt, innehdll 12st
ca 5min ldnga perioder éver 500W (~7,1W/kg) och avslutades med ca 45min med
404W (~5,8W/kg) i snitt. Det har loppet ér dven ett av f& data dér man dven angivit
Intensity Factor™ (IF) 1.32 och Normalized Power™ (NP) p& 356W (~5,2W/kg), som ger
en bild hur varierande effektutvecklingen var och viken den motsvarande helt
jédmna effektutvecklingen hade varit. Bilden nedan ar effektprofilen fran den
vinnande cyklisten pd etapp 11 vid Tour de France 2010, som kan klassas som
kuperad. Har &r snittet 265W, vilket &r 4,1W/kg eftersom cyklisten vager 64,6kg.
Snittet vid de tre I&dngre backarna under etappen ar 294W (4,6W/kg), 308W
(4,8W/kg) och 288W (4,5W/kg). Den har filen tydliggdr dven en annan viktig aspekt
av linjelopp, att det kan krévas ndra maximala anstrdngningar direkt frén start for att
komma med i en utbrytning. Under férsta fimmen har den hdr dkaren gjort
upprepade accelerationer som till slut bar frukt och dar attacken som gjorde att
han hamnade i utbrytning var 20 sekunder med 840W (13,1W/kg) och 983W
(15,4W/kg) som mest. Efter flera olika attacker under de sista 15km blir det fill slut en
280m I&ng spurt mellan tvé dkare ddr vinnaren producerar 1048W (16,4W/kg) sista 17
sekunderna med ett max pd 1234W (19,3W/kg) och detta efter 5:10 timmar i dver 30
gradig varme.
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Bergiga lopp (HIMO)

Bergiga lopp innehdller ofta flera I&ngre kl&ttringar som kategoriserats av arrangéren
efter hur tuffa de vantas vara fér cyklisterna. For herrar innebdr det inte helt séllan
backar pd dver 20km, med en hoéjdskillnad pd ndrmare 2000m och som tar
cyklisterna upp dver 2500m dver havet. Fér damer ar backar pd éver 10km mycket
sdllsynt och det &r gransfall om nagra lopp fér damer kan klassas som bergiga enligt

kriterierna ovan.

Det ar framforallt backar i kategori 2, 1 och HC (hors categorie) som dar mest
karaktdriserande for bergiga lopp. Det ar frémst lutningen och Idngden pd backen
som skilier kat. 1 och kat. HC &t. | en studie pd bergen i Vuelta a Espana 1999 och
2000 av Rodriguez-Marroyo (2003) &r snittlutningen 6,5 % respektive 6,4 % for kat. 1
och kat. HC, medan kat. HC i snitt har maximala lutningar p& 13,5 % jamfort med
kat. 1 som har 9.4 %. | tabellen nedan (Padilla 2008) ser man &ven att det skiljer ca 3-
4kmilangd pd backarna i de olika kategorierna samt att lutning och Idngden gor
att snitthastigheten ar klart 1agre i kat. HC berg. Att HC-backar &r mycket tuffare rent
fysiskt syns dven p& den TRIMPS som de genererar.

Kat. HC Kat. 1 Kat. 2

Hastighet 18,1km/h 25,1km/h 26,5km/h
L&ngd 16.9km 13,3km 9.3km
Lutning 7.7 % 6,4 % 58 %
Tid 3293s 2017s 1261s
Puls i %HRR 77 % 77 % 74 %
Effekt 322W 332w 305W

Effekt/kg 4,5W/kg 4,6W/kg 4,2W/kg

TRIMPS 115 72 41

Hur cyklisterna tar sig an dessa berg beror i stor utstréckning var backen finns under
loppet, d.v.s. i bodrjan, i mitten eller i slutet (som ibland kan innebdra malgdng
uppfér), och vilkken uppgift eller position cyklisten har inom laget, dar hjdlpryttare
ofta har hégst anstréngning i backar under bérjan och mitten av loppet medan
lagkaptenen har hégst under sista backen.

Uppfdr Idngre backar anvander sig de flesta cyklister av stdende cykling i stérre
utstréckning j@mfort med platt dkning, trots att stdende cykling konsumerar mer syre
vid en given submaximal effektutveckling och a@r mindre aerodynamiskt. Eftersom
hastigheten ar < 30km/h vid klattringar &r aerodynamik infe ldngre det storsta
motstdndet, utan gravitationen tar éver, nGgot som blir mer accentuerat med ékad
lutning. En stdende position ar mer kraftfull och gér det mojligt att producera hégre
effektutveckling, bl.a. eftersom man engagerar mer muskler. Hansen (2007) har
dessutom pdvisat en brytpunkt vid 94 % av Wmax dér stGende cykling ér mer effektiv
an sittande. Tack vare att stdende cykling aktiverar lite andra muskler kan cyklisten
omfdrdela och sprida belastningen mellan fler muskler, vilket ar en férdel under
I&nga klattringar ddr trétthet enskilda muskler annars kan begrénsa
prestationsféormdgan. Det finns dock spridning mellan hur mycket olika &kare vdljer
att std vid Iangre klattringar.

Cyklister har lagre kadens (~71rpm) vid cykling uppfér jamfért med platt cykling
(~90rpm) (Lucia 2001). Det har dock funnits en trend de senaste dren mot hogre
kadenser vid Idnga klattringar, eftersom Lance Armstrong anvdnde ovanligt hog
kadens (90 — 100rpm) vid klattring. En I&gre kadens ger battre rérelseekonomi



medan en hégre kadens ger mindre muskuldr trétthet. Viken kadens som ger bast
rorelseekonomi stiger med 6kande effektutveckling, frdn ca 40-50 vid Idga
effektutvecklingar (<200W) till dver 100rpm vid héga (>400W). Vid de
effektutvecklingar de bdasta dkarna producerar uppfér Iangre kldattringar (300-500W)
borde kadensen vara hdgre én ~70rpm (Abbiss 2009 och Atkinson 2003). Att de
bdsta cyklisterna i varlden dndé vdljer ldgre kadens uppfor tros bero pd att
trogheten och rérelseenergi i tramporna férandras beroende pd vagens lutning
vilket i sin tur férdndrar den pedalhastighet som musklerna arbetar effektivast vid
(Abbiss 2009 och Sassi 2008).

Vilken kadens en cyklist anvander och om man vdljer att std eller sitta beror alltsd pd
en rad faktorer, som effektutveckling, backens lutning, backen l&dngd, cyklistens
hastighet, lokal muskuldr frotthet och om cyklisten vill maximera effektutveckling eller
minimera muskeltrotthet.
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Aven om data frén filen ovan inte kommer fran slutligen vann etapp 16 i 2008 Ars
Tour de France (cyklisten blev 18:e, 1:32min efter vinnaren), visar den ett typiskt
monster for en vinnande utbrytning vid ett bergigt lopp med tvd kat. HC berg.
Snitteffekten fér etappen var 300W (4,7W/kg) under 4:33 timmar. | samband med att
utbrytningen pd 24 &kare etablerade sig producerade cyklisten 374W (5,9W/kQ)
med en snittkadens pd 96,3rom med en snittfart pd& 47,5km/h under 25min i
inledningen av etappen. | férsta ldngre berget hade cyklisten 328W (5,2W/kg) med
en snittkadens pd& 85,4rpm under den dryga timmen det tog att ta sig uppfor berget.
1Tkm in i andra och sista berget avgjordes tavlingen med flera attacker och den har
cyklisten hade flera fartékningar med snitteffekter kring 565W (8,8W/kg). Den hér
cyklisten orkade till slut infe med attackerna och fick vika ner sig, men behdll andd
eft hégt tempo (4,8W/kg) in mot mal och snittet for de 1:14tim det tog att forcera
hela backen blev 320W (5W/kg) med 83,9rpm i snittkadens. Vart att notera ar att
trots att den hér dkaren fick vika ner sig och att dkarna under sista halvan av
backen kom upp dver 1600m hdjd, bara hade 7 % lagre effektutveckling sista
tredjedelen av backen jdmfdrt med férsta tredjedelen. Detta ér ldgre &n den
minskning av prestationsféormdagan pd ca 1 % per 100m hojd éver 1600m som dr
vantad p.g.a. férsémrat syreupptag pd hdg hodjd. Akut hog hojd ér ndgot som



paverkar vissa dkare mer &n andra och med tanke p& att dessa passager ofta
spelar en avgdrande roll fér resultatet bdr det tas i beaktning. Exempelvis har
medelhdjden fér den hégsta punkten vid de senaste tio Giro d’ltalia varit 2526m.6.h.

Vilkken effektutveckling vinnaren vid etappen ovan producerade drinte kdnt, men
det finns en hel del data (frémst berdknad, men dven direkta matningar) som pekar
p& att de bdsta cyklisterna i vérlden kan producera strax éver 6W/kg i samband
med avgorande klattringar (kat. 1 och HC). Samma berdkningar pekar p&
prestationer pd 6,5-7W/kg under 90-talet och boérjan av 2000-talet, men atft detfta
inte verkar ske langre. Detta har skapat spekulationer kring att dessa prestationer
utférdes med doping, medan det numera &r ytterst f& som dopar sig. En teori ér att
ndgonstans strax dver 6W/kg vid tréskel é@r "den dvre gransen” for den manskliga
fysiologin (www.sportsscientists.com). Cyklister i varldsklass har en effektivitet p& 24-
25% (Faria 2005) och har en nyttjandegrad (fréskel) pd& omkring 90 % av VO2max
(Padilla 2001). For att prestera 6,5-7W/kg vid troskel krdvs ett VOmax Idngt dver
90ml/kg eller effektiviteten dver 25 %, ndgot som det inte finns ndgra kénda fall av.
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Efter att cyklisterna tagit sig éver toppen av en backe och ska ta sig nerfoér fordndras
kraven fr&n att vara huvudsakligen fysiska till framforallt tekniska. Utférskérningar i
bergen sker ofta p& smala serpentinvégar i hastigheter som ofta ndr dver 100km/h.
Detta krGver mod och bra teknik (T2 och T3), foér att inte tappa tid jgmfért med
konkurrenter och for att inte krascha, vilkket kan medféra svéra personskador. F&
cyklister kan kompensera en undermdalig teknik utfér med att kéra ifrdin sina
konkurrenter s& mycket uppfor. For att lyckas i bergiga lopp krdvs minst en
utférskdrningsteknik som goér att cyklisten inte férlorar kontakten med de cyklister som
kort lika fort uppfor. Vissa dkare har sé bra utférskdrningsteknik att de kan
kompensera en bristande form&ga uppfér genom att komma ikapp utfor.




Generellt linjelopp

Linjelopp, oavsett typ, avgdrs ndstan uteslutande under kortare perioder av loppet,
d.v.s. en spurt, en backe eller en pd annat sétt avgdérande stracka utmed banan.
Det @r alltsd inte bara prestationsférmdagan i snitt under loppet som &r den
intressanta utan prestationsformdgan gdllande dessa nyckelpartier. Snitteffekten
under ett helt lopp, dver 3-6 timmar, kan snarare ses som en grundférutséttning for
att kunna vara med och tavla vid de avgoérande partierna, som alltsé sallan ér
ldngre &n 60 minuter. Tavlingsresultaten begrdnsas forst och framst av férmdégan att
prestera val vid anstrangningar pd upp till 60 minuter, som ofta ska genomféras efter
eft flertal timmar submaximal cykling oftast ocksd innehdllande andra kortare néra
maximala anstradngningar. Ett tydligt exempel pd att skilnaden mellan ett bra
resultat och ett mindre bra resultat inte syns i snitteffekten jGmfért med ndr under
loppet cyklisten producerar den hégsta effektutvecklingen ar data frén La Fleche
Wallone. En cyklist placerade sig som 108:a 2008 och 40:e 2009 med en snitteffekt
forsta dret p& 275W och andra dret p& 222W. De hdgsta 5min (435W och 430W) och
20min (353W och 359W) perioderna under loppet var under férsta timmen 2008 och
under sista tfimmen 2009.

Relaterat till formdagan att producera mycket effekt vid de avgérande momenten
av tavlingen ar dven férmagan att trampa sd lite som mojligt under ett lopp.
Generellt sett frinjular landsvagscyklister pd elitnivd 80 - 90 % av ett lopp beroende
p& bantyp, taktik och roll inom laget, med en tendens att de bdsta frinjular mest
(Allen & Coggan 2010).

Grafen nedan, med en stapel for varje intervall pd 10 rpm frén 0 fill 200 rpom, &r ett
exempel pd hur kadensférdelningen kan se ut under ett lopp.

Spridningsbilden for linjelopp vid en Quadrant Analysis™ (nedan) blir bred, vilket
ytterligare forstérker bilden av linjelopp som valdigt varierande gdllande
effektutveckling, kraftutveckling och rérelsehastighet. Profilen kan se betydligt olika
ut beroende pd& bankaraktdr och hur loppet utvecklar sig. | dagsldget finns tyvarr
inga vetenskapliga data frén tavlingar pd hégsta nivé (Allen & Coggan 2010).
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Det viktigaste @r att komma forst dver mdllinjen och det ar ndstan mer regel &n
undantag att den dkare som tar ut sig mest under loppet inte vinner. Nar en cyklist
andad kor ett lopp sé att belastningen bli ndra maximal ligger belastningen for de
hdrdaste loppen generellt kring 300-450 TSS (Allen & Coggan 2010) eller 100-250
TRIMP (Padilla 2001), oavsett om det ar for aft sjalv gbra ett resultat eller for att
hjdlpa en lagkamrat och oberoende av bankaraktdr.

Tempo och lagtempo

Forutom vid mdasterskap ar det ovanligt med tempolopp som enskilda tavlingar, utan
dessa ingdr oftast som en del i etapplopp. Tempolopp kallas ofta fér "race of truth”
eftersom valdigt f& saker mer &n cyklistens prestationsféormdga pdverkar resultatet.
Taktiken begrdansar sig ndstan uteslutande till farthdliningsstrategi. Tempolopp kraver
framforallt en hog effektutveckling relativt cyklistens aerodynamik (luftmotstand) sett
till den givna distansen (fér mer information se avsnittet om kroppssammansattning).

Till skilnad frdn linjelopp har tempolopp generellt en mycket smalare tréffbild for en
Quadrant Analysis™ eftersom cyklister arbetar pd en jdmn intensitet med ungefdr
samma kadens hela loppet.
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Professionella cyklister presterar generellt mellan 5 - 6,5W/kg vid tempolopp
beroende pd loppets Idngd. Timrekorden pd bana, som ofta dr satta av
tempospecialister p& landsvag, ligger pd ~éW/kg, 442W (Boardman) och 510W
(Indurain) (Padilla 2000). Férfattarens (Fredrik Ericsson) egna data visar att SM-guldet
i tempo 2008 vanns med 5,3W/kg (400W) och fér topp 20 pd VM 2008 krévdes
5,4W/kg (411W). 2009 rackte 5.3W/kg till SM-silver och 5,1W/kg fill 39:e plats pd VM.

Data frdn Vogt (2006) visar att professionella herrcyklister under ett 5-dagars
etapplopp presterade 392W (5,5W/kg) pd den 3:e etappen som var eft 13km
bergstempo, men det sdgs inget om vilka resultat som dessa cyklister presterade. Vid
prologen Tour de France 2010 kérde en cyklist den 8.9km Idnga prologen pd
11:19min (46,8km/h) med en snitteffekt p& 388W (6,1W/kg). vilkket gav placeringen
161:a (www.srm.de).

Eftersom hastigheten p& ett tempolopp bestdms av cyklistens effektutveckling i
forhdllande till luftmotstdndet kan det vara mer fordelaktig att begrédnsa mojligheten
att producera effekt genom en férandrad sittstdlining, om detta innebdr en stdrre
férdel rent aerodynamiskt. Man berdknar att férbdttringarna i hastighet de senaste
Artiondena beror till 40 % pd 6kad effektutveckling och till 60 % pd forbattrad
aerodynamik (Craig 2001).

Lagtempo gor effektutvecklingen mer varierande ndr cyklisten omvaxlande ska
fram och dra och ligga pd rulle. For att lyckas pé lagtempo krdvs en god férméaga
att ligga pd rulle, hdlla linje, ta lagom ldnga och lagom hdérda férningar i férhdllande
till de olika dkarnas kapacitet (optimera lagets totala kapacitet). Detta gér att det
inte alltid &r tempospecialister som &r duktiga pd lagtempo. Spurtspecialister, som
ofta besitter en god formdga gdllande de tekniska aspekterna av lagtempo, kor
ofta bra.

Etapplopp

Etapplopp kan innehdlla alla typer av tavlingsformer och vara 2 — 22 dagar ldnga.
Den finns ett samband mellan den sammanlagda medelintensiteten och antal
dagar, ddar kortare etapplopp har hdgre intensitet. Man har t.ex. sett att TRIMPS var
densamma fér Giro d'ltalia, Tour de France och Vuelta a Espana, trots att det skilide



avsevart i Idngd mellan Girot som var ldngst och Vueltan som var kortast. Detta
forklaras dels med aftt cyklisterna "vagar” ha en aggressivare och intensiv taktik vid
korta lopp (bdde sett till antal dagar och I&éngd pd etapperna), men dven med att
cyklisterna vid I&ngre etapplopp drabbas av likgiltighet infér tavlingen och monotoni
(Lucia 2003). Etapperna vid etapplopp har en jGmnare effektutveckling j&@mfoért med
endagslopp (Weber 2005), vilket tyder pd& en mindre aggressiv akstil hos cyklisterna
under etapplopp.

De tv& enskilt viktigaste prestationsfaktorerna foér att vinna en Grand Tour
sammanlagt ar prestationsféormdgan uppfor I&nga kldttringar och tempolopp, vilkka
bdda i stor utstrackning bestdms av effektutvecklingen vid troskel relativt kroppsvikt
och luftmotstdnd. Grand Tours vinns ofta med marginaler p& 200 - 4 0 sekunder,
vilket under ett tre veckor Idngt lopp pd& 300000 sekunder ar ungefdr 0,07 - 0,13 % av
tavlingstiden (Jeukendrup 2000).

Intensitetsfordelning vid Idnga etapplopp, baserat pd puls, ar 70 % under VT1 (zon 1
—2), 23 % mellan VT1 och VT2 (zon 3 -4) och 7 % &ver VT2 (zon 5 - 7)(Lucia 1999).
Intensitetsfordelningen sett till effektutveckling ar dock generellt mer polariserad,
d.v.s. en stérre andel éver VT2 och under VTI1 (Allen & Coggan 2010 och Vogt 2006).

Energiuttaget i snitt under etapplopp for proffs &r 5000 — 6000kcal per dag med
extrema etapper som kréver 9500kcal (Jeukendrup 2000). Det gdller alltsd att ha bra
strategier for att klara ett sddant hégt energiintag under s& Idnga perioder som tre
veckor.

Belastningen, matt i 1SS (Training Stress Score), éver en hel Grand Tour ligger generellt
omkring 200 TSS/dag i snitt, viket man spekulerar dr den hégsta ldngvariga (tre
veckor eller ldngre) belastningen som elitcyklister tolererar, men detta ér sannolikt
individuellt. Exempelvis hade en hjdlpryttare till en av toppcyklisterna i Tour de
France sammanlagda varden for hela loppet pd 4640 TSS (210 1SS/dag) 2010 och
5170 TSS (235 7SS/dag) 2009. Vid kortare etapplopp har man sett belastningar p&
~275 1SS/dag. De tuffaste enskilda loppen eller etapperna genererar varden pd
omkring 350-450 TSS (www.trainingpeaks.com).

Formdagan att &dterhdmta sig val mellan etapper @r oerhért avgérande. Framforallt ar
det viktigt att undvika att drabbas av "ddliga dagar”, eftersom en sddan ofta racker
fér att forstéra chanserna till en topplacering totalt. Aferhdm’rningsférmégon ar
avgérande fér om en cyklist valier att specialiserar sig pd endagslopp, kortare
etapplopp eller Grand Tours.

Olympiska spel

Vid OS i Atlanta 1996 fillats for forsta gdngen professionella, och dédrmed bdésta
cyklisterna i varlden, att delta. Detta héjde naturligtvis statusen pd de olympiska
cykeltavlingarna rejdlt. De olympiska spelen ér sedan dess etft stort mal for manga
av varldens bdsta cyklister. Till skilnad frdn mdanga andra olympiska idrotter dér OS &ér
den enskilt storsta tévlingen fér utdvarna, ar professionella lopp som Tour de France,
Ronde van Vlaandern eller Milano — San Remo minst lika prestigefyllda. Detta gor att
de bdsta cyklisterna i varlden, och de som har bdst chanser att ta medalj, oftast har
andra stora mal som kan éverskugga malet att vinna OS.



For att vara konkurrenskraftig pd OS kravs professionellt tGviande (Pro Tour- eller Pro
Continentallag). Anledningen fill detta ar aft en cyklist behdver utsattas for de
tavlingsdistanser och konkurrens som kommer finnas p& OS och fa tillgdng fill det
senaste materialet och kompetensen for att férbereda sig optimalt. Allt detta kan
ndastan bara tillgodoses via professionellt t&vlande. Att anvédnda ett etapplopp som
forberedelse infor ett stort mal &r mycket vanligt bland de bdsta cyklisterna. Utbudet
av bra lopp, med ratt Idngd, etapp-profiler, konkurrens och organisation, ar storst for
de professionella.

| ett professionellt lag férutsatts att cyklisten deltar i lagets tévlingsprogram. Det gor
atft de bdasta cyklisterna lever i en "idrottsvardag” som innebdr tdviande i andra
discipliner och under helt andra forutséttningar édn under ett OS. For att forsté vad
som krdvs for att ta en medalj p& OS behdvs darfor en ingdende forstdelse for
professionell cykelsport dven om mdanga av dess krav skiljer sig fan de for sjdlva OS-
tavliandet.

De olympiska disciplinerna i landsvagscykel

Tempo Linje
Herrar 30 — 60km > 250km
Damer 20 — 40km 120 — 150km

Banorna ska félja UCI rekommmendationer och linjeloppet ska genomféras pé en 5 -
25km 1dng rundbana medan tempoloppet antingen kors pd en rundbana eller ett
enda varv.

P& grund av den specialisering pd olika typer av banor och férmdagor som i princip
alla landsvagscyklister i varldseliten gér spelar banans karaktdr vid ett OS en helt
avgorande roll for vilka cyklister som har méjlighet att prestera och ta medal;.
Banorna fér London 2012 och Rio de Janeiro dr i dagsldget okdnda, men banani
London vé&ntas vara platt, viket gér ndgon typ av klungspurt eller utbrytning med ett
f&tal mycket tempostarka cyklister ett troligt scenario.

For linjeloppet ar ett starkt lag en enorm konkurrensférdel for att kunna ta medalj. De
l&nder som kan stdlla upp med maximalt antal cyklister p& hogsta nivd ékar sina
chanser att ta medalj markant. Vilka cyklister som passar bdst i detta lag skiftar frén
OS 1ill OS beroende pd bankaraktdr. Vid platta lopp kan chansen att ta medalj vara
stérre genom eftt stort lag utan ndgon enskild i varldsklass dn med en enstaka cyklist i
varldsklass. Vid kuperade banor spelar de individuella cyklisternas
prestationsféormdga pd den typen av bana den stdrsta rollen.

Prestationsprofilen fér en hjdlpryttare i varldsklass ar inte helt utredd, men
erfarenheter sGger att den ser lite annorlunda ut jadmfért med den fér cyklister som
kan vinna eftt lopp. Hjdlpryttare har ofta en all-roundprofil, men férmégor som att
hdlla en annan cyklist ur trubbel, jaga in utbrytningar och géra ett bra spurtuppdrag
ar generellt sett viktiga. Det ar ofta helt andra dkare &n de som sjdlva gor bra
resultat som &r de mest Idmpade hjdlpryttarna. N&r man satter samman ett lag ar
det darfér mycket viktigt att se till att det finns b&de bra vinnare och hjdlpryttare.

Nationellt

Majoriteten av alla lopp i Sverige fér alla discipliner klassas som platta relativt det
internationella snittet, eftersom det ar mycket f& platser som erbjuder berg att tavla i




och en klubb som vill arrangera tavling dar. Kullersten och grusvag ér dven det
sdllsynt och generellt sett &r banorna i Sverige |attare dn internationellt. Vinden
spelar roll de gdnger det bldser mycket, men vart skogstéckta landskap har séllan
tilrackligt mycket vind for att géra ndgon stoérre skillnad.

Eftersom cykelsporten dr sé liten som den &r i Sverige idag dr det farre utdvare och
farre lag fill start, vilket innebdr mindre klungor och mindre utpréglad lagtaktik. Det
ar ett fatal lag som styr hela tavliingen och de sma klungorna gor taktiken
lattoverskadlig och positionering i klungan mindre avgérande. Svenska cyklister
ligger generellt sett efter cyklister fr&n IGnder ddr cykelsporten ar stoérre, gdllande
dessa formdégor.

For herrar ar det stérsta nationella tavliingarna for herrar lika Idnga (150-200km) som
internationellt (UCI kat. HC, 1 och 2), men de ar for £ fill antalet. Tavlingar 6ver
200km dar ovanliga i Sverige, men dr ju & andra sidan internationellt sett endast
tilldtna pd hdgsta professionella nivd (UCI World Tour). Tavlingar fér damer &r lite
kortare i Sverige an internationellt, dar de ofta ar dver 100km. | Sverige har viidag
endast ett f&tal etapplopp och inget dver en vecka.

Snittfarten p& svenska tavlingar ar ndgot Iagre én vid internationella. Det dr dock
stérre skillnad gdllande hastigheten vid avgdrande partier av banan, som ar
markbart hogre pd internationella tavlingar. Detta ligger helt i linje med att det inte
ar snitteffekten dver eft lopp som avgdr placeringen utan effektutvecklingen dver
de avgoérande partierna av banan.

Om 5-6 ar

Det kommer hégst troligen vara valdigt liknande effektutveckling under loppen
under en 6verskadlig framtid, eftersom det finns s& lite kvar att forbattra rent
fysiologiskt med tréning och effektutvecklingen vid troskel ar ungefdr den samma
som for 40 &r sedan, d.v.s. ~6éW/kg (Lucia 2003). Férbattrad aerodynamik ger hogre
hastigheter vid tempolopp, kan ge mindre skillnader mellan olika cyklister p& tempo
och dven férandra forutséttningar for lagtaktik pd linjelopp.

Trenden det senaste decenniet har gatt mot kortare etapper och dérmed hdgre
intensitet, men om denna foérkortning kommer att fortsdtta eller har stannat av ar
oklart. Ett inslag som kommit tilloaka de senaste dren &r avsnitt med grusvégar pd
bergsetapper. Ett annat moment de senaste dren, &r att enskilda etapper efterliknar
ndgon stérre endagstdvling, t.ex. Paris-Roubaix. Det &r dven vanligt att etapper
avslutas med ndgra varv runt en bana som liknar de banor som anvands vid
masterskap eller f.o.m. &r banan infér ett kommande mdasterskap.

Den 6kande professionalismen inom cykelsporten gér mot att cyklisterna har allt
tydligare roller inom laget och detta kommer troligen férstérkas ytterligare.
Lagtaktiken blir allt mer utprdglad, men hur det nya férbudet av
radiokommunikation pdaverkar detta ér dnnu oklar



Kapacitetsprofil

Sammanfattande tabell f{6r manliga professionella cyklister (Padilla 2001).
Table IIl. Physical, maximal and submaximal physiological characteristics of the specialist rider groups. Values are mean + SDFI

Characteristic Group

flat terain (n = 5) time trial (n = 4) allterrain (n = 6) uphill (n = 9)
Age (y) 27+3 28+5 25+2 25+4
Height (cm) 186 + 4 181+ 6 180 + 2 175+ 73
BM (ka) 76+3 71+6 68432 62 + 43bc
BSA (m?) 2.00 +0.06 191+0.1 187 +0.04° 1.76 + 0.10%b=
FA (m?) 0.37 +0.01 0.35+0.02 0.35+0.01° 0.33 + 0.020bs
BSA/BM x 103 26.3+05 68+07 274+ 0.5 28.3 + 0.59bs
FA/BM x 103 49+01 50+ 0.1 51+012 52+0.12b
Wi (V)4 461 +30 457 + 46 432427 404 + 3420
Winene (Wika)d 6.0+0.3 6.4+ 0.1 64+02 6.5+0.3°
Wi (W « kg232)d 15.0+85 1166 +8.6 11.9+56 1076 +7.3
Wi (W + kg-279)d 15.0+0.8 157405 15.4+ 0.6 15.4+08
Wnax (Wim? FAY 1300 + 62 1203 + 57 1253 + 51 1230 + 66
VO2ma (L/min) 57+04 57+05 54403 51+0.42b
VO2ma (MIka/min) 74.4+ 3.0 7924117 78.0+ 1.0° 80.0 + 392
Wt (W) 356 + 31 357 + 41 322 +43 308 + 46
Wi (Wikg)d 47403 50+02 47+05 40405
Wit (W « kg 0-32)d 89.0+6.7 91.0+8.0 83.4+ 100 81.9+108
Wit (W « kg7 16407 123406 1.5+12 M.7+13
Wit (Wim? FAY 963 + 59 1010 + 65 934 + 110 941 +10
Wt (% Wina) 7742 78+3 7447 76+3
WoeLa (W)4 417 + 45 400 + 46 366+ 38 356 + 412b
WoeLa (Wikg)? 55+04 57+02 54404 57405
Woera (W » kg% 104.1 +10.3 104.3+8.0 94.8+8.7 94.8+ 06
Woewa (W » kg279)4 13.6+1.1 140407 13.0+ 1.0 13.6+1.1
WoeLa (W/m? FA)d 1126 + 100 157 +70 1061 + 91 1000 + 88
Woeta (% Winax) 90+3 80 +2 84+5 88+5

a Significantly different from flat terrain.

b Significantly different from time trial.

c Significantly different from all terrain.

d Tocompare power output values with those measured on electromagnetically braked ergometers, 9% should be added to values in the
table becausa of the friction in the fransmission system of Monark ergometers.9

BM = body mass; BSA = body surface area; FA = frontal area; LT = lactate threshold; OBLA = onset of blood lactate accumulation; SD =

standard deviation; VOamax = maximal oxygen uptake; Wmax = maximal power output.

Alder och kroppssammansdttning

Medeldlder hos de 10 hdgst rankade cyklisterna i varlden 2010

Man 28,5+/-29

Kvinnor 28,4 +/- 3.8

Tabellen ovan (Padilla 2001) ger en bra bild av kroppsdimensionerna fér manliga
cyklister inom de fyra huvudtyperna av specialisering, d.v.s. 175-186cm I&dnga och
62-76kg. Det finns alltsé& ingen "optimal kroppssammansdttning for
landsvagscyklister”, eftersom det beror p& vilkken typ av tavlingar man vill
specialisera sig pd. Det har funnits framgdéngsrika cyklister som varit 150 — 205cm
Idnga och vagt 40 — 90kg.

Medelvikten p& damcyklister pd internationell niva 1&g i tvd stdrre vetenskapliga
undersdkningar mellan 55,4 och 58,8kg. Dessa cyklister var 162 — 174cm Idnga och
hade 7 - 12 % kroppsfett (Ebert 2005 och Martin 2001). Andra data pekar pd att
damcyklister pd internationell nivé vager ~62kg och har ~15 % kroppsfett, men det
ar oklart var pd den internationella rankingen dessa Idg och Martin (2001) sé&g att de




fyra mest framgdngsrika i det australiensiska landslaget vagde i snitt ~3kg mindre &n
Ovriga.

For herrjuniorer (17,5 &r) var medelvérdena fér ldngd och vikt bland 309 italienska
cyklister 178cm och 66kg (Menaspd 2009).

En sak kan man i alla fall séga, ar alla évriga faktorer lika presterar Iattare cyklister
bdattre uppfdr och har battre accelerationsféormdaga. Dessutom presterar cyklister
med lite underhudsfett generellt sett batire i hdg vérme, tack vare god
v@rmeavgivhing medan de med mer underhudsfett presterar battre i kyla tack vare
battre varmeisolering.

Kroppsformen, I1dngd, vikt, den totala volymen och extremiteternas utformning,
pdaverkar cyklistens frontalarea (FA) och dérmed luftmotstdnd. Vid platta tévlingar
och ju battre cyklisten ar (hdgre effektutveckling) desto stdrre inverkan har
luftmotstdndet p& hastigheten, eftersom luftmotst&dndet 6kar med kuben pd
hastigheten (Olds 1998). Frontalarean beror p& kroppsformen, cykeln och positionen
p& cykeln men baserat pd matningar pd ett stort antal cyklister kan den berdknas
med féljande ekvation:

FA (m?2)=0,0293 x langd i m%725 x vikt i kg®42> + 0,0604

En cyklists effektutveckling relativt till frontalarea (W/m?2) férutspdr
prestationsféormdgan vid platt cykling, sdrskilt vid héga hastigheter, mycket mer én
effektutvecklingen relativt till kroppsvikten (W/kg). Har har stérre cyklister en fordel
eftersom den absoluta effektutvecklingen &kar mer an FA ju stdrre cyklisten ér.
Luftmotstdndet beror dock pd s& mdanga olika variabler att en berdkning som denna
inte ar fillrGcklig for att sakert kunna férutspd prestationsformdagan hos cyklister i
varldsklass. Dessutom kan férmdgan att producera effektutveckling férédndras vid
olika positioner p& cykeln. Sma féréndringar i positionen pd cykeln kan goéra stora
skillnader i luftmotstdnd och det krdvs ofta en rad aerodynamiska tester, t.ex. i
vindtunnel eller med effektmdatare, for att optimera positionen pd cykeln s att man
maximerar forhdllandet mellan luftmotstdnd och effektutveckling.

Tabell frdn Jeukendrup (2002) fér luftmotstandet hos en typisk 70kg cyklist vid olika positioner pa cykeln

Handposition Armposition Luftmotstdnd (cm?)
Stdende P& bromshandtagen 4080
Sittande P& toppen av styret Raka armar 4010
Sittande P& bromshandtagen Bdjda armar 3240
Sittande | bocken Bdjda armar 3070
Sittande Tempobdgar Typisk 2914
Sittande Tempobdgar Optimerad 2680

Tré&ningsinsats

Tack vare den ldnga tavlingstiden och den Idga mekaniska nétningen i samband
med cykling har cykelsport pd elitnivd generellt sett en av de hdgsta arliga
tréningsvolymerna. Det finns dock ingen évergripande vetenskaplig data som
beskriver traningsinsatsen for cyklister pd olika nivéer. Manga vetenskapliga artiklar
anger visserligen att traditionellt sett har manliga proffs cyklat 30000 — 40000km eller
1000 — 1200 timmar sammanlagt per ar vid tréning och tavling, vilket froligen
stammer relativt val dverens med verkligheten. A andra sidan har Burke (2003) ett




exempel pd en cyklist som ansdgs ha stor Arsvolym inkl. 90 tavlingsdagar, bl.a. b&de
Giro d'ltalia och Vuelta a Espana, och denne cyklade totalt 31000km.

Antal t&vlade kilometer per ar (spannet f6r de 100 proffs som t&viat mest)

2007: 12541 - 16512km | 2008: 12687 — 16797km | 2009: 12752 - 16641km

Medelhastigheten vid tavling kan rdknas vara ca 40km/h (medelhastigheten har
varit mellan 38,98 och 41,654km/h p& Tour de France 2001-2010). Antal taviade
kilometer (tabellen ovan) blir ungefdr mellan 315 och 415 timmar om man
omvandlar det fill tid, baserat p&d medelhastigheten pd professionella téavlingar.
R&knar man av tavlingskilometer frdn totala antal kilometer blir det alltsé 14000-
28000km eller 400-930 timmar per Ar vid traning (baserat pd en snitthastighet p&
traning pd& 30-35km/h). Spannet fér totalvolym tycks vara 700-1300 timmar per &r och
snittet hamnar troligen omkring 900-1100 fimmar per ar fér manliga proffscyklister.
Zapico (2007) folide spanska U23-cyklister pd elitnivd under perioden november till
juni och de tranade dd 471 timmair, vilket alltsé troligen innebdr en &rsvolym pd 700-
750 fimmar.

Den internationella trenden ser ut att vara en liten minskning av darsvolymen i timmar,
p.g.a. minskad mangd tavling tack vare tavlingsplanering och prioritering samt dkat
fokus pd trdningens intensitet Gver volym for att skapa optimal belastning for
anpassningar.

Vilken typ av tréning cyklister pd elitnivd fyller sin totalvolym med ar hogst troligen
avhdngt personliga preferenser och egenskaper, specialisering (spurt, berg, tempo,
etapplopp etc), klimat, kultur och foérutsatiningar (trédningskamrater, trénare,
geografi, ekonomi etc).

Totala trédningsvolymen hos svenska elitcyklister ligger ndgot l1agre jamfoért med
cyklister pd samma nivé i manga andra ldnder (t.ex. Frankrike, Italien, Spanien och
USA) p.g.a. att det svenska klimatet inte tilldter cykling utomhus dret runt i samma
utstréickning. Cykeltréning inomhus pd testcykel eller trainer brukar traditionellt sett
vara kortare och mer hégintensiv samt mer "tidseffektiv”, d.v.s. mindre tid spenderas
pd& uppvdmning och nedvarvning. Det finns exempel pd flera svenska mdstare och
svenska cyklister som ndtt professionell nivé som aldrig haft en arsvolym dver 800
timmar per &r.

MdAanga cyklister i varldseliten trdnar andra cykelgrenar som komplement, framst
under vintermdnaderna. Vilka grenar och discipliner (bana, cykelcross och
mountainbike) det handlar om varierar mellan olika IGnder och personliga
preferenser. Bland svenska elitcyklister ar detta ovanligare, vilkket beror pd att
cykelcross och bana inte existerat i Sverige fram ftills 2006 respektive 2010 och sndn
som t&cker stigarna under vintern férsvérar mountainbikedkning.

Med tanke p& att belastningen vid Grand Tours ligger ~200 TSS/dag, viket kan anses
vara den évre belastningsgrénsen dver ldnga perioder, hamnar medelbelastningen
per ar ~150 TSS/dag. Om tréningsvolymen éver ett helt &r ar ~1000 timmar bor
medelintensiteten for all franing och tavling for professionella cyklister ligga ~60 % av
troskel. Har har Weber (2005) sett att snitteffekten p& tavling var valdigt lika den pé
fréningspass av motsvarande 1dngd, men att variationen av effektutvecklingen var
mycket hogre pd tavling, vilket froligen gett en hégre normaliserad effekt. Hogst
troligen skapas denna medelintensitet for hela dret av en ungeférlig




intensitetsfordelning p& 80 % Iagintensivt (zon 1-2) och 20 % hogintensivt (zon 3-7)
arbete. Hur mycket av volymen i varje zon som kommer frdn traning respektive
tavling @ri dagslaget inte kant. Detta ar samma férdelning som man historiskt sett
bland framgdngsrika utdvare inom mdénga olika uthdllighetsidrotter (Seiler 2009). De
senaste Aren har ett storre intresse riktats mot att minska volymen och éka andelen
hoégintensiv traning, vilket skapar en lite annan férdelning (Allen & Coggan 2010,
Garcia-Pallarés 2010 och Issurin 2010).

Det myckna taviandet och att varje cyklist inom ett lag inte nédvéndigtvis mdste
prestera sitt max for dagen for att laget ska vinna har gjort att ménga cyklister p&
elitnivd anvander tavlingar som del i sin férberedande traning. Cyklisten kor alltsé en
tavling men anpassar belastningen frén tavlingen sé att den passar in i den totala
traningen. Man kan exempelvis starta ett etapplopp med malet att {4 fler
"tavlingsmil i benen” samt dva pd sdrskilda formdagor som en eller flera etapper vid
loppet vantas krdva av cyklisten. En anledning till att cyklister mdste anvénda en viss
mangd tavlingar for att férbereda sig optimalt beror pd att rérelseenergin i ekipaget
och dé@rmed i tréghet i pedalerna skiljer sig markant mellan cykling enskilt och i
klunga. Eft vanligt satt att simulera denna skillnad i dynamiken i framptaget pd egen
hand ar att kéra "pace” bakom moped, vilkket &r en vanlig tfréningsmetod.

Lutningen p& vagen pdaverkar ocksd dynamiken i framptaget och dessutom
sittstaliningen, vilket goér att det krdvs traning i backar och berg for att nd sin fulla
potential i dessa omrédden. M&nga cyklister Idgger darfér en betydande del av sin
tréning i backar. For cyklister som vill specialisera sig pd detta men som bor i platta
omrdaden dr fréning med hog vaxel och I&dg kadens (40 — 70rpm) vanligt
forekommande. Alternativet ar att forldgga traningsldger i omrdden med berg,
vilket ar mest férekommande under perioden precis innan tavlingssdsongen borjar.

Alternativ tréning har traditionellt sett varit ovanligt bland cyklister p& elitnivé och
anvandningen av alternativa traningsformer for aft forstarka tréningseffekten ar
underutvecklat jamfért med flera andra uthdllighetsidrotter. Undantaget ér
styrketraning med vikter som ar vanligt, framférallt under vintermdnaderna. Dessa
ovningar har framst riktat sig mot de stérre muskelgrupperna i benen. Olika typer av
bdlstyrke- och stabilitetstraning, t.ex. Core, MAQ, Pilates och balansboll, har under
det senaste decenniet seglat upp som den kanske vanligaste alternativa fréningen.
Man kan skénja ett 6kande inslag av alternativ frdning, men spridningen ar ganska
stor, mellan cyklister som ldgger en betydande del av sin trédning p& andra
tréningsformer och de som uteslutande cykeltrdnar. De alternativa traningsformer,
férutom styrketréning, som ar mest utbredda ar simning, 1dpning och ldngdskidor.

Prestationsnivd

Cyklisters prestationsformdaga i falt kan idag métas noggrant tack vare
effektmdtarnas intag fér ca 20 &r sedan. Detta ger en god inblick i olika cyklisters
prestationsféormdga samt vilka styrkor och svagheter de har. Den maximala
effektutvecklingen en cyklist kan prestera dver en given tidsperiod beror pd flera
olika fysiologiska egenskaper. For vissa tidsperioder ar ett fysiologiskt system det klart
dominerande. Tabellen nedan ar anpassad for Sverige utifrdn Allen & Coggan
(2010) och visar varden fér de fyra tidsperioder som representerar de viktigaste
fysiologiska egenskaperna hos cyklister. Varden for varldsbdst ar de bdasta for just



den fysiska kvalitén, vilket kr@ver specialisering, och det ér darfér mycket osannolikt
att en cyklist kan uppvisa "varldsbdstavarden” i flera kvalitéer.

Effektutveckling (watt per kilo kroppsvikt) fér kvinnor

Maximal power Anaerob kapacitet Aerob effekt Aerob kapacitet
(alaktacid anaerob) (laktacid anaerob) (VO2max) (tréskeleffekt/FTP)
5 sekunder 1 minut 5 minuter 60 minuter
Oftréinad 8-12 4,5-5,5 1,5-3,5 1.5-3
Motiondr 10-15 5-8 3-5 2,5-4,5
Sverigeelit 15-18 7.5-8.75 4,75-6 4-5,2
Varldsbast 19,42 9,29 6,61 5,69
Effektutveckling (watt per kilo kroppsvikt) fér mdn
Oftréinad 10-15 55-7 2-4 1,5-3
Motiondr 12-20 6,5-9.5 3.5-6 3-5
Sverigeelit 18,6 — 22,4 9.2-10.8 55-7 4,659
Varldsbast 25 11,5 7.6 6.4

Varden i tabellen ovan ar for W/kg, men det ar ytterst sallan lutningen pd vagen
uppfor ar sé brant att det finns eftt linjart samband mellan den relativa
effektutvecklingen och hastigheten och den absoluta effektutvecklingen ar darfor
avgérande i manga lagen (Swain 1994). Olika exponenter fér att minska viktens
betydelse har undersékts genom dren, dér de vanligaste ar W/kg®32 och W/kgo7?. |
tabellen frdn Padilla (2001) ovan ser man att cyklister med profilen "time trial” &r de
som har hégsta vérden for Wmax?32, Wmax®7?, Wir032, Wi1079, Wosa®32 och Wosa?7?. Med
tanke pd att formdagan att kéra tempo och uppfor ar de mest avgdérande for
etapplopp ar denna profil att féredra dven for etapploppsspecialister.

Kvinnliga cyklister har generellt ca 85 % av prestationsformdgan for man (Allen &
Coggan 2010). Andra anser att detta froligen ar aningen for Iagt, dtminstone for
effektutvecklingen éver 5 och 60 minuter, eftersom kvinnor bara har ca 10 % lagre
VO2max (Joyner & Coyle 2008) och men samma nyttjandegrad och rérelseekonomi
(Lee 2002).

Formdgan aftt prestera pd en hdg % av sitt max under en I&dng tid &r framst
avgdrande for tempolopp och langre klattringar. Har uppvisar alla
specialiseringstyper en WogLa (mjodlksyratrdskel) vid 88 — 90 % av Wmax 0Ch en Wir, som
ar starkt kopplad till intensiteten med storst fettférbranning eller FatMax (Gonzdlez-
Haro 2007), p& 74 = 78 % av Wmax. Wui/kg ligger mellan 4,7 — 5W/kg, viket st&mmer
bra med de data frdn professionella tavlingar dér cyklister presterat 4 — 4,5W/kg i
snitt under tavlingar dar de varit i utbrytning och dérmed hallit néra sin maximala
effektutveckling féor den givna distansen under hela tavlingen.

For den anaeroba effekten ér det 30 sekunder Idnga Wingate-testet det som
anvdnds mest i den vetenskapliga litteraturen, men dessvarre finns inte ndgra
mdangder data pd elitcyklister. Faria (2005) rapportera dock att vérden pd& 12,8, 13,6
och 13,9 W/kg for amerikanska cyklister i deras kategori IV, Il och II, viket kan anses
motsvara svensk "normalelit”. A andra sidan kénner férfattaren till minst en svensk
cyklist med SM-medadaljer i bdde linjelopp och tempo som presterar under 12W/kg
over 30 sekunder.

De data som finns i tabellen ovan ar fér vuxna cyklister. For 5 sekunder har
juniorcyklister som specialiserat sig p& spurt presterat 16,7W/kg (Menaspa 2010).




Det finns i dagsldget inga vetenskapliga data gdllande prestationsférmdagan i
klassiska styrkedvningar for cyklister i varldsklass. Nationella norska elitcyklister som
kan producera 1557W i Wpeak har kunnat prestera 1RM pd 210kg vid kndbdj till 100°
vinkel i kndleden (Rénnestad 2010). Med tanke pd den svaga 6verféringen av styrka
frén en rérelse till en annan &r detta dock relativt trubbig information, sarskilt med
tanke pd& att man med effektmdatare kan mdata den fysiska prestationsférmdgan
grenspecifikt i falt. Matt som anvdénts for grenspecifika maxstyrkan ar stérsta
medelkraften dver eft framptag (AEPF) (Allen & Coggan 2010) och maximalt
vridmoment (T) (Gardner 2007):

AEPF (N) = (effektutveckling x 60) / (kadens x 2 x t x vevarmslangd)
T (Nm) = effektutveckling / (kadens x t/30)

Det finns idag inga publicerade vetenskapliga data pd dessa varden, men
uppgifter pd internet och genom att rékna pd kénd data gdllande effektutveckling
och kadens tyder p& att de bdsta manliga spurtarna i varlden pd landsvég har en
maximal AEPF p& ~1250N och ett viidmoment pd ~215Nm, medan de bdsta
damerna har varden ~1050N och ~180Nm. AEPF &ver eft framptag kan dven det
normaliseras fill vikten (N/kg) for att ge en battre bild av cyklistens formaga att
accelerera (Allen & Coggan 2010). Har har man sett vérden p& ~20N/kg fér cyklister
som kan betecknas som elit.

Tack vare att cyklister kan vdlja utvéxling och dérmed hdlla rérelsehastigheten pd
pedalerna s& ndra den optimala som majligt ar inte snabbhet en direkt
begrdnsande faktor. Maximal kadens kan ses som en cyklists frekvenssnabbhet och
ddr har Dorel (2003) visat vérden p& 200 - 250rpm. Cirkuldr pedal hastighet (CPH)
(m/s) @r en cyklists maximala rérelsesnabbhet, vilkket best@dms av musklernas
kontraktionshastighet:

CPH = (kadens x vevarmsl&ngd x 2 x «t) / 60

Har finns data som tyder pd att det snabbaste cyklisterna kan trampa med en
pedalhastighet pd ~4m/s (Allen & Coggan 2010).

Vilken kadens cyklister valjer beror pd en rad faktorer som t.ex. om de frémst vill
producera maximal effekt, optimera rérelseekonomi, minimera uttréttning, vara mest
bekvdma, lutningen p& végen, vevarmsldngd och personlig preferens. Man kan
dock generellt skilja mellan den optimala kadensen vid anaeroba prestationer
(sprint) och aeroba (uthdllighet). Den forsta typen, ddr cyklisten framst vill producera
maximal effekt dver kortare perioder, styrs i stor utstréckning av cyklistens
muskelfibersammansétining. Typ | och typ Il fibrer har olika optimala
kontraktionshastigheter, dér typ Il har hégre an typ . Fibertypsammansdttningen
avgor darfoér optimal kontraktionshastighet. Cyklister har uppvisat férméaga att
producera maximal effekt vid kadenser kring 100 — 130 rom, beroende pd
fibertypsammansattning, och detta tycks vara den kadens som cyklister anvéander
vid spurter. For I&dngre, mer uthdllighetsinriktade, prestationer ér den optimala
kadensen 70 — 100rpm, beroende pd viken av faktorerna ovan cyklisten for stunden
utsatts fér och vill optimera. Detta stdmmer val med kadensspektrumet de allra
flesta cyklister pd elitnivé véljer under tavlingar (Abbiss 2009). Vid Idngvarigt konstant
arbete pdaverkas prestationsformdagan mer negativt av att vélja féor hdg kadens
jémfér med for Idg (Foss & Hallén 2005).



Aeroba férmdagor

Det @ldsta och vanligaste matt pd uthdllighet &r maximalt syreupptag (VO2max).
Har presterar de bdsta cyklisterna i varlden ungefér samma varden som de bdsta i
varlden i andra uthdllighetsidrotter (Joyner 2008). Tabellen frédn Padilla (2001) ovan
visar att cyklister generellt har lite olika syreupptag beroende pd vad man
specialiserar sig pd. Spannet for cyklister pd elitniva tycks ligga pd 4,7 — 6,2L/min-' i
absoluta tal och 70 — 85ml/kg'/min-! relativt fill kroppsvikt. De som specialiserar sig pd
tempolopp och platta linjelopp har hdégsta absoluta varden (5,7L/min') och de som
specialiserar sig pd backar har lagst (5,1L/kg'), medan det ér tvart om ndr det galler
det relativa syreupptaget, 74,4ml/kg'/min-! respektive 80,9ml/kg'/min-'. Fér damer
finns inga uppgifter om varden beroende pd specialisering, men Ebert (2005)
rapporterar ett VOomax pd 63,6ml/kg'/min! bland damcyklister som tagit fopp 20
placeringar i varldscupen. For herrjuniorer har en italiensk studie p& 309 cyklister
(17,54r) visat eft snitt pd& 4,7L/min' och 71mi/kg'/min’!, dér de dven sdg att de som
kérde ilandslaget hade hogre varden an de som inte n&tt landslagsnivé (Menaspad
2009). Samma forskare har dven visat data ddr juniorcyklister (16,8 ar) har ett relativt
syreupptaget pd 68-69ml/kg'/min' for all-round och backspecialister och 62-
63ml/kg'/min! for de som specialiserar sig pd platta lopp och spurt. Ddremot fanns
inget samband mellan VO2max i juniordlder och specialisering senare som
professionell cyklist (Menaspd 2010).

Vid arbete pd intensiteter omkring VO2max férbrukar andningsmuskulaturen ca 15 %
av syret. Fér att 6ka den totala ventilationen i samband med stigande intensitet dkar
professionella cyklister volymen per andetag snarare én ékar andningsfrekvensen
(Lucia 1999).

Formdgan att kunna arbeta pd en sé& hdg procent av sitt VO2max under en given tid
kallas nyttjandegrad, och bestdms i stor utstrackning av mjdlksyratroskeln. Det finns
en rad metoder att mé&ta mjdlksyratréskeln pd, t.ex. MLSS, VT2, IAT, D-max. Elitcyklister
p& landsvag har generellt en troskel vid 85 — 90 % av sitt VO2max (Faria 2005), men
deftta varierar lite beroende pd matmetod. Den landsvégscyklist som 1999 satte nytt
timvarldsrekord pd& bana hade 5,65L/min' eller 70mi/kg'/min' vid OBLA, vilket var 88
% av VO2max, och han producerade dd 497W (Padilla 2000). Effektutvecklingen vid
troskel ar den parameter som bdst forutspdr tavlingsresultat hos cyklister (Coyle
1991).

Att kunna anvénda en stor mangd syre for att utféra arbete under I&dng tid (VO2max
och nyttjandegrad) &r tva viktiga faktorerr for uthdllighet. En annan ar att hur stor del
av den muskelenergi som gdr &t omvandlas fill mekanisk energi i pedalerna, detta
kallas rérelseekonomi. Det finns flera metoder fér att méta rérelseekonomi, men den
ligger generellt mellan 20-25 % hos cyklister och ar starkt knutet till faktorer som antal
ar i sporten, muskelstorlek samt andelen typ | och typ Il fiorer i musklerna. Den kan
dock variera for samma individ beroende pd en rad faktorer, som t.ex. vilkken relativ
och absolut intensitet cyklisten arbetar p& och kadensen (Ettema 2009, Hopker 2010
och Joyner 2008). Den sjufaldiga vinnaren av Tour de France, Lance Armstrong, har
visat sig ha en rérelseekonomi pd 21 - 23 % (Coyle 2005) medan den femfaldig
vinnaren, Miguel Indurain, rapporterats haft 26 % (Padilla 2000). Santalla (2009) foljde
fem spanska professionella cyklister under 5 &r av deras karridrer och de férbattrade
under den hdr perioden sin rérelseekonomi fréin 23,61 % till 26,97 %, utan n&gon
foréndring i VO2max eller nyttjandegrad. Hopker (2010) &r den forsta studien pd



trdnade kvinnliga cyklister. DAr hade kvinnliga cyklister battre effektivitet (22,3 - 23,5
%) dn manliga (19,9 - 21,9 %) och detta kunde hdrledas till en stdrre tvarsnittsarea
hos man. Aven om rérelseekonomi ér en del i ekvationen som bestdmmer en cyklist
formdga att producera effekt har Lucia (1998) sett att det dr storre skilnad mellan
professionella och amatdrer ndr det gdller rérelseekonomi j&mfoért med VO2max. Det
ar dven intressant att konstatera att vissa cyklister verkar kompensera en brist i ena
formdagan med exceptionella vérden i andra, bl.a. har en tvafaldig varldsmdstare
ett VO2max under 70mi/kg, men kompenserar det med en rérelseekonomi pd dver
25 % (Burke 2003). Man har dven sett att de bdsta cyklisterna har en mindre
forsémring av rérelseekonomin som man normalt ser under Idngvarigt arbete, s.k.
VO2 slow component. Professionella cyklister har bara en 6kning av syrekostnaden
pd& omkring 130ml vid 20min cykling pd 80 % av VO2max (Lucia 2000).

Anaeroba férmdagor

Aven om landsvégscykling till stérsta delen @r en aerob idrott &r anaeroba férmdagor
helt avgérande i manga tavlingssituationer. Martin (2001) har t.ex. visat att bland
australiensiska damlandslagscyklister hade de mest framgdngsrika 13,5 % hogre
anaerob kapacitet &n de mindre framgdangsrika.

Nd&r det galler anaeroba férmagor har uthdllighetscyklister visat varden fér maximal
syreskuld (MAOD) p& 57 - 62ml/kg vid maximala anstrdngningar pd mellan 70 och
300 sekunder (Craig 1995). De fyra bdasta cyklisterna i australiensiska landslaget hade
MAOD 57,4ml/kg i snitt (73,1ml/kg for den som hade hégst) jamfdért med de dvriga
som hade 50,6ml/kg i snitt (Martin 2001). Ett annat matt pd anaerob kapacitet ar
den maximala méngden arbete en cyklist kan utféra anaerobt (AWC). Har finns
hittills inga vetenskapliga data, men en sdkning pd internet gav att 200 — 300J/kg ar
normalt, 300 — 400J/kg &r bra och > 400J/kg &r exceptionellt.

Taktik

Det taktiska spelet vid linjelopp spelar en helt avgdérande roll for tavlingsresultaten.
Eftersom taktiskt sinne @r en s& abstrakt formdaga finns i dagslaget tyvarr inga
mdatmetoder for detta. Det finns darfor ytterst lite vetenskapliga data som berér
taktik inom cykelsport eller dess paverkan pd tavlingsresultaten. Det ndrmaste
vetenskaplig kunskap kring taktik viidag kommer @r t.ex. Olds (1998) som gdrigenom
de matematiska férutsattningarna for utbrytningar eller Atkinson (2007) och Craig &
Norton (2001) som studerat skilnaderna i energikostnad for att ligga paé rulle i olika
l&dgen. Jeukendrup & Martin (2001) understryker att det &r avgdrande att spendera
sd lite energi som mojligt fram till de sista 30-60 minuterna av tavlingen, d& loppet i
de flesta fall avgors. Hur stor inverkan taktiken har pé tavlingsresultatet varierar frén
tavling fill tavling. Erfarenhetsmdassigt ar det mer utpraglat vid platta lopp och blir
mer avgoérande pd hogre tavlingsnivaer ddr variationen i dvriga prestationsfaktorer
mellan deltagarna ar mycket liten och cyklister har tydligare specialisering. Precis
som "spelférstdelse” i andra idrotter @r troligen detta ndgot som helst bor ldras i
unga ar for att kunna utvecklas optimailt.

De ndstan odndligt antal taktiska scenarios som kan uppstd ar svart att sétta i ord
och dverstiger vad som bor ingd i en kapacitetsanalys. Det finns idag bara en bok
som uteslutande handlar om taktik inom landsvagscykel, "Racing tactics for cyclists”



av Thomas Prehn (Velopress 2004) och den rekommenderas varmt fér de som vill
|&ra sig mer.

Farthdliningsstrategi kan klassas som taktisk formdaga och har stor betydelse for
tavlingsresultaten vid tempolopp. Formdgan att ldgga upp ett lopp perfekt genom
att reglera intensiteten pdverkas av tidigare erfarenhet och tillgdngen pd feedback
(Micklewright 2010), men tfrots det gor erfarna cyklister stora misstag nér det gdller
farthdlining (Atkinson & Brunskill 2000). Effektmdatare tillsammans med distans har visat
sig vara den bdasta formen av feedback (Abbiss & Laursen 2008). For de vanligaste
distanserna vid tempolopp, d.v.s. 5km eller I&dngre, ar en negativ farthdliningsstrategi
att féredra, d.v.s. ndgot hdgre effektutveckling under andra halvan av loppet
jamfort med férsta halvan (Abbiss & Laursen 2008a). Vid tempolopp finns ndstan
alltid backar, kurvor och vind. Det har visat sig mest fordelaktigt att variera
effektutvecklingen med +/- 5 % runt medeleffekten, med hdgre effekt uppfdr ochi
motvind och I&dgre nerfér och i medvind (Atkinson 2007, Gordon 2005 och Abbiss &
Laursen 2008b).

Teknik

Den cirkuldra tframprérelsen ar tekniskt valdigt enkel med tanke p& att begrénsas av
vevarmarnas ldngd. Ddremot upprepas den ca 4500 — 6500 gdnger per timme eller
ca 5 miljioner ganger per ar, vilkket goér att sma brister ackumulerat kan leda fill sémre
prestationsféormdga. Olika muskler anvands i olika faser av tramprérelsen och det
gdller att ha en god intermuskuldr koordination av dessa for att optimera
kraftéverféringen och minimera belastningen. Aven den intframuskul&ra
koordinationen, d.v.s. att kontrahera varje enskild muskel optimalt, pdverkar
prestationsformdgan. Denna inter- och intramuskulé&ra koordination paverkas av
cyklistens position pd cykeln, t.ex. tempostélining, i bocken, stdende pd platten eller
uppfér, och samma cyklist kan m.a.o. ha olika bra trampteknik i olika positioner. Den
kanske mest framtrddande faktorn fér om en cyklist har bra trampteknik eller ej ér
formdagan att undvika att skapa negativ pedalkraft vid tramproérelsens "dvre
dodlage” (klockan tolv pd tramptaget). Hogre kadenser har visat sig innebdra mer
negativ pedalkraft, eftersom det ar svarare att utféra ett redan svart arbete med
hogre rorelsehastighet. Aerodynamiska sittstéliningar, som pd tempocyklar dér
torson har en ndstan horisontal position, forsvarar fdrmdgan att undvika negativa
pedalkrafter.

For att forbattra sin formdéga att lyfta pedalen éver det "dvre doédldget” trénar
cyklister genom att frampa med ett ben i taget eller att frdna med hdégre kadens dn
normalt. Detta gor att belastningen p& de muskler som inte orkar eller hinner med
att lyfta éver dddldget blir dnnu stérre och ddrmed trénas dessa effektivt.

Utdver den rena framptekniken maéste landsvagscyklister behdrska en rad andra
tekniker. Precis som med den taktiska férmdagan finns idag ytterst lite vetenskaplig
data pd cyklisters teknik. Det jobbast traditionellt lite med teknikutveckling dven
inom cykling pé& elitnivd jémfért med andra idrotter med snarlika teknikkrav, t.ex.
boardercross, road racing och alpin skiddkning. Detta beror antagligen p& att s&
snart en cyklist ndr en viss teknisk nivd ar foroattringarna i tavlingsresultat sé smaé i
relation fill hur mycket trédning som troligen skulle krévas for att nd fulléndning i den
tekniska detaljen. Det handlar mer om att n& ett "troskelvarde” for den tekniska
formdgan inom flera omrdden, ddr prestationen pdverkas mycket negativt under



troskelvardet men inte forbattras nGmnvart om man kommer dver tréskelvardet.
Sjalvklart &@r en sé& bra teknik som mojligt dnskvart, men det gdller alltsé att vaga
trdningsinsatsen mot nyttan.

Formdgan aftt ligga pd rulle, oavsett om det &r pd en annan cyklist eller inom en hel
grupp. ar den tekniska aspekt som kan spara mest energi under ett helt lopp.
Relaterat till detta ar formdagan att kunna cykla avslappnat och utan att vingla val
inb&ddad i klungan i héga hastigheter och félja med banans variationer. Aft hélla
en bra positionering i klungan ar en teknik, som grénsar fill taktik, och &r mycket
viktig. Langt fram i klungan &r risken for vurpor mindre eftersom det @r farre cyklister
framfor en, cyklisten har en god &verblick dver det taktiska spelet och risken ar
mindre att hamna efter om klungan &verraskas av kantvind som spracker klungan.

Kurvtagningsférmdga sparar inte lika mycket energi, men kan pdverka resultatet i
stor utstréckning. Kan en cyklist skapa ett forsprdng pd ett n&gra meter i sista kurvan
ett par hundra meter fére mal kan detta vara nog foér att vinna spurten fére en
cyklist som har en battre spurtférmaga. Utférskérningarna i berg kan ofta vara 10 -
20km I&nga och innehdlla éver 50 kurvor. Ackumulerat dver en I&ng utforskérning
kan skillnader i teknik leda till ett férsprdng pd hundratals meter, vilket utan tvivel kan
avgora en tavling.

Att kéra pd kullersten ar tekniskt annorlunda én att kéra pd asfalt. Detta ér en av
anledningarna att kullersten ofta anvands for att 6ka tavlingens svarighetsgrad och
gor deftta till en teknik som cyklister méste behdrska om de ska kunna hdavda sig pd
tavlingar med kullersten.

Det finns ett par omrdden som kréver teknik som inte d@r direkt relaterad fill
cykeldkningen. For att sékerstdlla optimalt energi- och vatskeintag under loppet
maste cyklisten behdrska att &ta och dricka pd& cykeln, vilket forsvaras av
forutsattningar som t.ex. hdg arbetsintensitet, hog hastighet, kurvor, ddlig vég, kyla,
attacker, hard positionskamp. For att slippa bdra med sig all vatska och mat mdéste
cyklisten kunna ta emot langning av detta antingen frdn en fast langningsstracka
utmed banan eller frdn servicebilen.

Omgivningsfaktorer som temperatur, vind och regn kan skifta mycket under ett och
samma lopp. Darfér mdaste cyklisten kunna reglera klddsel, t.ex. kndvarmare,
regnjacka, vindvast, skodverdrag, handskar, méssa, glasdgon, under loppet. For att
inte tappa tid méste detta ske sittande pd cykeln i farten, vilkket férsvéras av samma
faktorer som ndmndes ovan vid energiintag.

Vid landsvéagstaviingar fér cyklister normalt ta service under loppet, vilket oftast sker
fran lagets servicebil. Har ar viktiga tekniker att kunna hdlla i bilen p& ett sakert satt
medan en mekaniker servar cykeln i farten eller att anvénda bilen for att f& pace
tillboaka till klungan efter en defekt. Alla som varit nere i servicekaravanen pd en
stérre tavling vet att det ér en allt annat é&n lugn och séker miljé att vistas i som cyklist
och en god teknik &r viktig fér att minska tids och energifériuster och undvika
krascher.



Mentala férmdgor

Det finns relativt lite forskning p& mentala aspekter hos cyklister. Personlighetsdrag
hos framgdngsrika cyklister har visat sig vara hogt sjéivfériroende, 1att narcissism och
energisk, med en POMS-"isbergsprofil” (Gat 1998). Andra har dven pdvisat infroverta
drag och &g vilja att samarbeta (Hagberg 1979), viket &r vanligt hos individuella
idrottare, men som kan férsémra det viktiga lagarbetet inom landsvagscykling. Just
det faktum att landsvagscykel ar en "individuell lagidrott” erbjuder unika
psykologiska och sociala férutsattningar fér att skapa bra prestationsmiljé och
samarbete inom laget. Detta var ndgot Lance Armstrong anses ha varit duktig inom
dé han formade ett lag med hégkvalitativa cyklister som alla var villiga att offra sina
egnha chanser fér honom, vilket var en starkt bidragande faktor till hans sju raka
segrariTour de France.

Just ldngre etapplopp skapar stor dynamik i flera mentala féormdgor. Cyklisten maste
orka hélla en tillrdckligt hég koncentrationsnivd under hela loppet, trots att det Iatt
kan uppstd monotoni vid upp till tre veckors taviande, och samtidigt kunna véxia till
mycket hdga koncentrationsnivder, vid t.ex. spurter eller svéra nerférskérningar.
Linjelopp p& landsvdg slutar i de flesta fall med ndgon typ av man-mot-man kamp
dar kroppssprdk, agerande, verbal kommunikation och vilian att inte vika ner sig
spelar en avgdrande roll fér vem som gdr segrande ut striden. A andra sidan handlar
tempolopp om precis det motsatta, d.v.s. att kunna pressa sig och ta ut allt ur
kroppen helt pd egen hand.

P& hogsta internationella nivéd stalls stora krav pd mentala fardigheter. Att kunna
hantera den press som det innebdr vid stora mdasterskap krdver val utvecklade
copingstrategier (stresshantering). Formd&gan att prestera pd topp, nér det gdller
som mest ar av stor vikt ("bdst nér det gdller”). Eftersom férutsdttningarna och
omgivningen hela tiden dndras behdver denna féormdaga standigt utvecklas och
bearbetas for att hdlla hég nivd. For att orka med den I&ngsiktiga satsning som ar
nddvandig for att nd varldseliten krdvs dessutom en stark motivation. Yttre
motivation i form av dra, berémmelse och finansiella tillg&ngar dr inte fillrGcklig. Det
ar ndédvandigt med en stark inre motivation (drivkraft) och disciplin foér att trdna med
den mdngd, intensitet och kvalité som krévs.

Cyklisten maste vara sjalvstandig for att kunna lyckas med sin idrott samt ta ett stort
eget ansvar for att styra och vardera sina handlingar och fér hela sin sociala
situation. Idroft, eventuellt arbete/utbildning, familj och vénner m.m. é&r exempel p&
sociala sfarer som alla madste fungera pd bdsta satt for att skapa ett lugn, dar fokus
kan ligga pd idroftsprestationen. Behovet av mentalt stéd ser valdigt olika ut frén
individ till individ. Individuella mentala utvecklingsplaner bér genomfdéras under
Overinseende av personer med denna kunskap. Den aktive bdr &dven ha en sdrskild
utvecklingsplan for att hantera de speciella forutsattningar som rdder under stora
mdsterskap.

Det ar ocksd viktigt att det finns en ekonomi som tilldter en elitsatsning. Att ha en
trygg ekonomi &r ofta en férutsattning for att kunna satsa pd sin idrott fullt ut och n&
framgdang. Givetvis kan ocks& ekonomiska drivkrafter vara fill gagn for idrottaren,
men for de allra flesta ar en ekonomisk trygghet att féredra.



Idrotten mdste f& vara en mycket betydelsefull del i den aktives liv utan uppta hela
tillvaron. Fungerar inte livet utanfér idrotten férsvarar det mojligheterna till utveckling
avsevart.

Utrustning och resurser

Tack vare aerodynamikens stora betydelse framforallt fér tempolopp anvénder sig
de flesta cyklister i varldstoppen, som pd ndgot satt ar beroende av att prestera val
pd& tempo, av ndgon typ av aerodynamisk testning (vindtunnel eller effektmdatare).
Detta har gjort att det har skett en stor utveckling géllande utformningen av cykel
och personlig utrustning. Se UCI's dokument rérande regler for utrustning, "Technical
regulations for bicyles — A practical guide to implementation”, fér information om
tilldten utformning av aerodynamiska komponenter och cyklars minimivikt (6,8kg).

Den vanligaste utrustningen for att méta, registrera och analysera tréning och
tavling éridag cykeldatorer (strécka, hastighet), pulsmdatare, kadensmdatare,
effektmdatare och GPS (som erbjuder samma data som cykeldatorn men dven
kopplat till den rent geografiska positionen). De data som dessa mdatare registrerar
kan ofta laddas in i mjukvara pd dator fér vidare analys och som bokfdring av
traningen (dagbok). Utvecklingen de senaste dren har framfoérallt rort effektmdétare
och GPS och de flesta cyklister i varldstoppen anvdnder idag den typen av
utrustning.

De negativa pedalkrafter som uppstdri det "6vre dddldget” har gjort att traning
med Power Cranks™, vevarmar som ar oberoende av varandra och ddrmed kréver
att cyklisten driver runt varje vevarm fér sig, har ront viss uppmdarksamhet de senaste
Aren. Forskning p& Power Cranks har gett blandade resultat ddr nédgra sett
forbattringar (Ferndndez-Pena 2009), medan andra inte sett nadgra férdelar jamfort
med tradning med traditionella vevarmar (B6hm 2008 och Williams 2009).

Andra strategier for att minimera risken fér negativa pedalkrafter &r att férandra
utvaxlingen (h&varmen) under olika perioder av tframptaget. Rotor tillverkade
vevarmar med ett Ianksystem som gjorde att vevarmarna fick en ldgre utvaxling
under den del av framptaget ddr dessa krafter uppstar. Cyklisterna blev inte
Overtygade och tillverkningen lades ner, men vidareutvecklingen av detta &r ovala
klingor p& vevarmarna. Dessa kan justeras s& att utvéxlingen under ett tramptag
foréndras s att det passar just den enskilde cyklistens trampteknik. Dessa klingor ser
ut aft forbattra sprintarbete men inte mer Idngvarigt arbete (Rodriguez-Marroyo
2009) och relativt ménga cyklister har borjat experimentera med detta, men mer
forskning krdvs innan nagra tydliga rdd kan ges.

For att forbattra kraftéverféringen, skapa ett optimalt rérelsemonster och forbdattra
bekvamligheten i cykelskorna anvénder de flesta elitcyklister nGgon typ av
personligt anpassade sulor i cykelskorna. Ett stdrre utvecklingsarbete mot samma
mal och vilja att individualisera har dven paverkat sadlarnas och kloss/pedal-
systemen de senaste dren. Aven kldderna har utvecklats de senaste &ren rérande
aerodynamik, bekvé@mlighet, v&rmeavgivning, vindskydd och vattenavvisning.



Kosthdlining

Svenska Cykelférbundet stdller sig bakom Sveriges Olympiska Kommittés
"Kostrekommendationer for elitidrottare”, men kan dven rekommendera Australian
Institute of Sports riktlinjer g&llande kost for landsvagscyklister.

Linjelopp p&gdr normalt Idngre &n en timme, med stora energiuttag och
vatskeforluster som foljd. Vid dessa lopp ar det viktigt att fillféra kolhydrater, véatska
och salter under loppet via en kombination av sportdryck och kolhydratstillskott.
Mdangden vatska beror dock pd hur varmt det ar vid tavlingstillfallet och hur mycket
man vantas svettas.

Generella riktlinjer for intag av vdtska, kolhydrater och salt per timme under tavling

Kolhydrater <1,5g/kg/h
Vétska (vatten) <2L/h
Salt (natrium) < 1000 mg/L

Skador

En studie pd 109 professionella cyklister frdin sju proffslag (Carlsen 2010) upptdckte
totalt 94st Gverbelastningsskador senaste 12 mdnaderna, varav 45 % i ldndryggen
och 23 % i kné@n. 23st av dessa ledde (57 % landrygg, 22 % knd och 13 % nedre ben)
till vila frédn tréning. Daremot var det ovanligt med missade tavlingar p.g.a. skada (6
% av ryggsmartorna och 9 % av kndskadorna). Férebyggande tréning och andra
insatser for elitcyklister bor alltsé fokusera pd 1dndrygg och knén.

Om 5-6 ar

Hogst troligen kommer inte den fysiologiska kapaciteten hos de bdsta utévarna aftt
forbattras i ndgon stérre utstrdckning eftersom de bdsta i varlden presterat ca 6W/kg
vid tréskel de senaste 40 dren. Daremot fortsatter froligen bredden pad eliten att
fortsétta 6ka, s& att konkurrensen blir tuffare. Detta goér att kraven kring
forberedelser, utrustning och taktik kar och enskilda cyklister och lag maste hela
tiden halla sig i frontlinjen av utvecklingen fér att vara konkurrenskraftiga. Ett omrdde
som potentiellt kan p&verka prestationsforméagan pd ett infressant satt ar en stérre
andel alternativ traning bland professionella cyklister.

Nar det gdller tfrédningsutrustning har den stdrsta utvecklingen det senaste decenniet
varit effektmdatarnas intdg pd bred front. Denna utveckling ser inte ut att stanna av
och om ndgra ar finns sannolikt ytterligare ndgra tillverkar p& marknaden. Matarna
kommer troligen vara lite biligare, ha lite battre noggrannhet och fler
anvdndningsomrdden, som t.ex. m&ta pedalkrafter, isolera hdger och vénster ben
och isolera enskilda tframptag. Kunskapen om hur man trénar med effektmdatare
fortsatter &ka, fler metoder for falttester (prestations och aerodynamiska) finns och
kunskapen kring analyser av effektutveckling vid tavling har ytterligare forfinats.

Ett intfressant omrdde som kan pdverka upplégget av trdningen ar mojligheten att
mata dterhédmtningen med hjdlp av hjartfrekvensvariation (HRV). Forskning p&
omrddet dr lovande och kan ge cyklister mojlighet att enkelt avgdra och justera
traningsbelastningen s& att den blir optimail.




Prestationsutvecklingen kommer framférallt ske genom férbattring av cyklarna. Med
tanke p& att UCI inte verkar ha nagra planer pd att férandra minimivikten p& 6,8kg,
vilket alla cyklar pd toppnivd idag vager, madste forbattringarna ske inom
aerodynamik och kéregenskaper, som t.ex. styvhet och héllfasthet. Aerodynamiska
tester blir darfor allt viktigare och testmetoderna, framférallt med effektmdatare,
férfinas sténdigt. Vindtunneltester kommer troligen fortsatt vara "golden standard”,
men billigare och enklare testmetoder som cyklister kan genomféra hemma kommer
anvandas i storre utstréckning.

Utvecklingen med anatomiskt anpassade skor, pedaler, styre, sadel ser inte ut att
avstanna de ndrmaste dren. Till detta hér Gven utvecklingen av cykelkldder som blir
mer aerodynamiska, reglerar virme och kyla battre och inte binder "svettvikt” i
samma utstrdckning. Dessutom verkar en utveckling gdllande kompressionsplagg
fortsatta, men det &r oklart vad som kommer ske med det férbud mot
kompressionsstrumpor som UCI infért och som idag rader.

Massage har historiskt varit normen gdllande aterhdmtningsinsatser inom
cykelsporten, men andra metoder blir vanligare, t.ex. kylterapi. Aven avkylning innan
start med olika metoder, som t.ex. kylvastar, verkar 6ka de ndrmaste éren.



Mountainbike

Bakgrund

Mountainbikesporten féddes i Marin County norr om San Fransisco i slutet av 1970-
talet och ar cykelsportens yngsta gren. Under 80-talet bérjade sporten utvecklas fill
en tavlingsidrott och discipliner som cross country och downhill utkristalliserade sig.
1990 gick forsta officiella varldsmdsterskapet i Durango, Colorado och dret efter holls
forsta varldscupen och Europamdsterskapet. 1996 introducerades cross country pd
det olympiska programmet vid OS i Atlanta. Sporten hade en explosionsartad
utveckling frén slutet av 80-talet fram fill slutet av 90-talet. Sedan dess har grenen
haft en betydligt IGngsammare, men &ndad stadig, utveckling.



Tavlingsformer

Mountainbikesporten innefattar i dagsldget fyra mdasterskapsdiscipliner:

Olympisk Cross Country (XCO)

Masstartslopp pd& en bana som ska vara mellan 5 — 9km 1dng och ofta med ~1000 héjdmeter kiGttring per lopp.

Antal varav avgérs fér varje klass for att hamna inom de angivna vinnartiderna (nedan). Banan ska vara rejélt

kuperad och férinnehdlla < 15 % asfalt och ska i dvrigt gé& i skogsterrang pd grusvag, grds, falt eller stigar med
varierande underlag. Banan ska innehdlla 2 zoner fér langning och teknisk hjdlp som ligger pd ett platt och lattékt

parti.
Herr Elit 2:00 fimmar +/- 15 minuter
Dam Elit 1:45 fimmar +/- 15 minuter
Herr U23 1:45 timmar +/- 15 minuter
Dam U23 1:30 timmar +/- 15 minuter
Herr Junior 1:30 fimmar +/- 15 minuter
Dam Junior 1:15 fimmar +/- 15 minuter

Cross Country Marathon (XCM)

Masstartslopp pd en I&dng bana som inte passerar samma plats (undantaget start-/mdalplats) tvé génger per lopp
och ska innehdlla minst 3 zoner fér langning och teknisk hjdlp.

Herr Elit > 60 km och 80 — 120 km vid mé&sterskap

Dam Elit > 60 km och 80 — 120 km vid masterskap

Cross Country Stafett (XCR)

Nationsvis med fyra cyklister (Herr Elit, Dam Elit/U23, Herr Varje dkare ilaget kor ett varv pd tavlingsbanan var i
U23 och Herr Junior) en ordningsfoljd som laget sjalv avgdr

Individuell Downhill (DHI)

Individuell start p& en 1500 — 3500m I&ng bana ddr tavlingstiden fér vinnaren ska vara 2 — 5 minuter. Banan ska
framst préva dkarens tekniska fardigheter och innehdlla en mix av sektioner som inbjuder till hdga hastigheter och
sektioner med mycket hinder och svdrigheter.

Four Cross (4X)

Kval med individuell start som leder till en serie med elimineringslopp (16, 8, 4, 2st beroende p& antal deltagare)
genom heat med 3 - 4 dkare ddr de tva forsta gér vidare till nésta omgdng. Banan &r en utférsbana
innehdllandes kurvor, hopp och andra hinder och sv@righeter som ska ta 30 - 60 sekunder att genomféra for
vinnaren av kvalomgd&ngen.

Utdver dessa finns det dven ett antal subdiscipliner som forekommer internationellt i
varierande utstrickning:

Cross Country Criterium (XCC)

Masstartslopp pd& en < 5km 1dng bana och oftast med betydligt kortare tavlingstid (30 — 60 minuter) &n XCO

Cross Country Elimination (XCE)

Elimineringstavling med 4 cyklister i varje heat dar de 2 férsta gér vidare, som genomférs pd en 500 — 1000 m 1&dng
bana

Cross Country Point-to-Point (XCP)

25 — 60km 1&ngt masstartslopp som boérjar och slutar pd helt skilda platser




Cross Country Etapplopp (XCS)

3 -9 dagar l&nga lopp innehdllandes en etapp per dag, som kan vara av olika XC-tavlingsformat, och dér den
sammanlagda tiden raknas samman for att utse en vinnare.

Cross Country Tempo (XCT)

5-25km I&nga lopp med individuell start

Masstart Downhill (DHM)

Masstartslopp som gdr pd samma typ av bana som DHI, men ofta har en I&ngre tavlingsdistans.

Till dessa tilkommer dven tavlingsformer som 24-timmarslopp, ddr en dkare eller ett
lag ska tillryggaldgga sé 1ang stréicka som mojligt pd en given bana under 24
timmar, och slopestyle, ddr cyklisten kér en bana bestGende av hopp, drops,
ramper och andra hinder och samtidigt ska utféra olika trick som beddms av
domare.

Dessutom ar "fridkning” s& populdrt att det finns professionella fritkare som sdllan
tavlar utan har som uppgift att cykla i spektakuldr, spdnnande och exotisk terrdng.

Om5-64ar

XCO och DHI &r de dominerande disciplinerna, vilket styrks av en undersdkning UCI
gjort bland cyklister, dsk&dare, arrangdrer, sponsorer, team managers och media
under 2010. Denna undersdkning antyder att det kommer att ske en ytterligare
fokusering p& XCO och DHI som huvuddiscipliner. XCM kommer dven fortséttningsvis
framst fokusera pd bredd och motion och nyheter som ska forstérka detta kommer
att inféras under de kommande aren. 4X stdr infor en storre foréndring den ndrmaste
tiden och kan t.0.m. strykas helt fr&n varldscup- och mdsterskapsprogrammet, men
vad deft ska ersattas med ar oklart.

For att underlatta resande for dkare och lag ska varldscuptdvlingar helst klumpas
ihop vad gdller placering i varlden, Idggas under efterféljande helger och inkludera
fler discipliner samtidigt. Troligen kommer en separat U23-varldscup inféras i XCO de
ndrmaste aren.

Banorna pd internationella tavlingar i XCO och DHI blir mer och mer iordningstdllda
(byggda) av arrangéren for att forstarka kraven pd tekniska fardigheter och skapa
bra publikplatser. Fér XCO inférdes tekniska zoner, dér dkarna kan f& hjdlp med
mekaniska problem, fér ett par &r sedan, vilket inte ser ut férandras de ndrmaste
aren.



Tavlingssystem

Internationell klassindelning

Internationella mdsterskapsklasser

Klass Alder Discipliner
Herrar Junior* 17-18 &r DHI och XCO
Herrar U23** 19 -22 &r XCO
Herrar Elit > 22 Ar XCO
Herrar Elit > 19 ar DHI och XCM
Herrar Elit > 17 Aar 4X
Damer Junior* 17-18 &r DHI och XCO
Damer U23** 19 -22 &r XCO
Damer Elit > 22 Ar XCO
Damer Elit > 19 ar DHI och XCM
Damer Elit > 17 ar 4X

*2010 var juniorer fédda 1992 - 1993
** 2010 var U23 fédda 1991 - 1988

| DHI finns en separat juniorklass enbart pd mdasterskap, medan det vid dvriga
internationella tavlingar finns en dam- respektive herrklass dver 17 dr. Internationella
tavlingar i 4X ar alltid dppet for dkare aldre an 17 ér.

Typer av lag

Cyklister, dven pd& hogsta nivd, kan tévla inom ramen for tre olika typer av lag:
proffslag, landslag och som "privatister”.

Ett UCI MTB Team ar ett proffslag med regelverk for I&ner och som har sarskilda
formdner gallande tdvlande. Exempelvis anmdler proffslag pd egen hand till
varldscuptavlingar och har platsi en egen "expo area” intill tavlingsbanan som
underl@ttar logistiken under tavlingarna fér mekaniker, uppvarmning, skydd frén
vader. Laget ska bestd av minst 2 — 3 cyklister (beroende pd sammansdttningen
mellan olika discipliner) och upp till 10 cyklister inom en eller flera discipliner och
bdde damer och herrar. Antal UCI MTB Teams har stadigt dkat de senaste dren, 37st
(2005), 59st (2006), 66st (2007), 98st (2008) och 107st (2009). | dagslaget finns eft
registrerat UCI MTB Team i Sverige, Team Are Bike Park, med inriktning p& DHI.

Ytterst f& ldnder har en landslagsverksamhet som grénsar till proffslag gdllande
omfattning. De flesta landslag fokuserar pd enskilda dkare eller sérskilda klasser, t.ex.
junior och U23 och oftast endast i samband med internationella mdasterskap.

De flesta cyklister strax under absoluta varldseliten kan dock karaktériseras som
"privatister” som tavlar fér en klubb eller en sponsor och som finansieras med egna
pengar eller sponsormedel. | Sverige finns det for tillfallet finns bara ett f&tal
"privatistsatsningar”, dar de mest framtrddande &r Cykloteket Racing Team och
Team Kalaos.

Bredden pd verksamheten inom bd&de proffslag och privatistsatsningar ér relativt
varierande. Inom vissa lag ar tavlingar de enda aktiviteterna dar cyklisterna har
ndgon kontakt med varandra och laget. Andra lag har trénare och supportpersonal
som stddjer dkarna fillsammans med gemensamma ldger och utvecklingsaktiviteter.
Aven om det inte finns ndgon data som stédjer det ér det inte sérskilt végat att tro
att de mer organiserade lagen ar en bdattre prestationsmiljé. Nackdelen med




proffslag eller sponsorlag d@r sponsoravtal som kan I&sa cyklisterna till saker som inte
ar optimal fér prestationsféormdgan pd kort och I&ng sikt, t.ex. material, sportdryck,

tavlingsprogram.

Mdasterskap
Tavling Frekvens Klasser Discipliner
0s Var fiérde &r Dam Ocﬁcﬂe;eﬂ'; och U23 XCO
Damer Elit, Herr Elit, Damer
VM Arligen, normalt i bérjan U23 (XCO), Herrar U23 4X, DHI, XCM, XCO och

av september

(XCQO), Dam Junior och
Herr Junior

XCR

Kontinentala mésterskap

Damer Elit, Herr Elit, Damer
U23 (XCO), Herrar U23

4X, DHI, XCM, XCO och

(EM) Arligen (XCO), Dam Junior och XCR
Herr Junior
o . . Damer Elit, Herrar Elit,
SM Arligen under drets 29:e Damer Junior och Herrar 4X, DHI, XCM, XCO, XCR

vecka

Junior

och XCT

Hur mé&nga deltagare varje nation far stdlla upp med vid EM, VM och OS avgdrs av
nationsrankingen och varierar mellan olika klasser, discipliner, mdésterskap och dver

tid. Mer information om dessa regler finns p& www.uci.ch.

Kategorisering och podng

Internationella tavlingar klassificeras beroende pd& en rad faktorer som
madsterskapsstatus, prispengar och antal deltagare fran olika nationer féregdende
ar. Kategoriseringen avgdr hur ménga cyklister som far podng, hur mycket podng
en given placering ger och hur ldnge cyklisten far behdlla podngen.

Antal internationella tévlingar som arrangerades 2009 var 234st XCO, 100st DHI, 58st

XCM och 37st 4X.
UCl- o~ - .. Antal som
kod Tavlingstyp Tavlingskaraktar fér podng
. . 50 (herr)
oG Olympiska Spel Var fiérde ar 30 (dam)
N .. Halls varje &r och fordelas relativt j@mnt mellan 60 (Elit)
M Varidsmasterskap kontinenterna 25 (U23)
. ~8 deltavlingar per ar éver hela varlden, men
we Varidscup med tyngdpunkt i Europa och Nordamerika 60
. ~8 deltévlingar per &r éver hela varlden, men
weu23 U23 véridscup med tyngdpunkt i Europa och Nordamerika 25
CcC Kontinentalt mdsterskap Europamdsterskap halls varje ar ]45((522)
. . Svenska Mdsterskapen hdlls varje &r under drets 10 (Elit)
CN Nationellt masterskap 29-6 vecka 5 (U23)
.. . Houffalize MTB Cup, Bike the Rock, Maremma 25 (Elit)
HC Endagslopp hégsta kategori Cup 10 (U23)
British MTB Series, Bundesliga, Coupe de France, 15 (Eiit)
Cl Endagslopp Klass 1 iXS Downhill Cup, Open de Espana, Pro XCT, 5 (U23)
Racer Bikes Cup, Roc d’'Azur
10 (Elit)
C2 Endagslopp Klass 2 5 (U23)
C3 Endagslopp Klass 3 Dansk MTB Liga, Czech National Cup, Tallinn GP S((LIJEQQ)
SHC Etapplopp hdégsta kategori Sunshine Cup, Cape Epic 40




S1 Etapplopp Klass 1 Alpen Tour, I'Hexagonal 34

S2 Etapplopp Klass 2 TR3 25

Internationellt finns en trend mot fler och fler etapplopp, som dock inte ar UCI-
kategoriserade, t.ex. Trans Germany, Trans Alp, Trans Rockies och Crocodile Trophy,
dér man tavlar i tvdmannalag (herr, dam och mixed). Tack vare det stora antalet
deltagare dr dessa lopp viktiga fé&r ménga sponsorer. Aven om dessa lopp sdllan &r
ndgot huvudmal for cyklister inom XCO eller XCM anvénds darfér den har typen av
tavlingar ofta som férberedelser infér andra UCI-kategoriserade lopp.

Ovrigt

Den internationella tavlingssdsongen for alla discipliner stracker sig idag frédn mitten
av mars till mitten av oktober, d.v.s. 7 md&nader. Under de forsta och sista veckorna
av sdsongen ar tavlingarna frémst koncentrerade ftill ldnder med bra véader under
den perioden. Sporten ar framst koncentrerad till norra halvklotet, men det gér
tavlingar under perioden november till februari pd sédra halvklotet, dock séllan
ndgra stérre internationella tavlingar eller deltavlingar i varldscupen.

En stor skillnad jamfort med landsvégscykling @r att arrangdrer stdr sallan for
boende- och resekostnader i samband med deras arrangemang, utan cyklister och
lag normalt sett mdste betala sitt eget deltagande. Detta gor att det stdlls stora krav
p& dkare och lag att finansiera sitt tdviande med sponsorer och prispengar.

Nationell kalender

Sverige har normalt en kortare t&vlingssdsong én ménga av de Iander dar
cykelsporten ar starkare, med tavlingar frdn slutet av april till bérjian av oktober, d.v.s.
ndstan 5-6 mdanader. Sverige har heller inte samma utbud av internationella
tavlingar inom landet och exempelvis under 2010 arrangerades inga UCI-lopp i
Sverige.

De senaste dren har Svenska Cykelférbundet arrangerat en Sverigecup (Kalas Cup)
som innehdll totalt 18 tavlingar under 2010 for herr- och damelit samt herr- och
damjunior i disciplinerna XCO, DHI och 4X. Utéver SM och Sverigecupen finns ett
antal nationella svenska tavlingar som star helt for sig sjdliva, ingdr i ndgon lokal cup,
eller ar av typen mindre mdasterskap t.ex. landsdelsmdasterskap (Gdta-, Svea- och
Norrlandsmdsterskap). Av tradition har Idnglopp (XCM) varit populdra béde bland
motiondrer och pd elitnivd, mycket tack vare Langloppscupen och andra stora
I&nglopp som CykelVasan och Grenserittet. LAngloppen erbjuder bra prispengar
och &r en viktig inkomstkdalla for elitdkare som fokuserar p& XCO. Tavlingsformatet
XCS (etapplopp) har inte slagit i Sverige dnnu, med Borldnge Tour som det mest
framtrédande undantaget.

Ranking

Det finns idag en individuell varldsranking fér damer och herrar i 4X, DHI, XCM och
XCO, samt dven en nationsranking fér samma discipliner.




Europeiska l&nder, som t.ex. Frankrike, Schweiz och Tyskland, dominerar rankingen
gdllande XCO och XCM fér herrar medan USA och Kanada dven ar starka for
damer. | DHI dominerar engelsktalande ldnder, som t.ex. Australien, England och
USA, for bdde damer och herrar. | 4X finns ingen tydlig dominans fr&n sarskilda
|&nder, varken for damer eller herrar.

For XCO ar varldsrankingen av stor betydelse d& den normalt avgor startposition vid
internationella tavlingar. Anledningen att startpositionen pdaverkar resultatet i stor
utstréickning @r att omkorningsmojligheterna ér begrénsade pd mdnga delar av
tavlingsbanan. En cyklist som startar pd 150:e plats vid en tavling maste ldgga stora
mdangder energi pd att passera andra dkare och en topp 10 placering dr ndstan
otdnkbar frédn en sddan startposition.

Hur manga cyklister (0-3st) en nation far ha med till OS avgdrs via nationsrankingen
fér damer respektive herrar for XCO. Det finns en sarskild OS-kvalranking som baseras
pd& en sammanrdkning av nationens ranking 31 maj de tvd féregdende sdsongerna,
vilket for London 2012 innebdr 2011 och 2012 och fér Rio de Janerio 2015 och 2016.
F&r mer information se www.uci.ch.

Tavlingsfrekvens och tavlingsplanering

Det d@r relativt stor spridning avseende hur ménga tavlingar de bdasta cyklisterna i
varlden deltar i under en sdsong, b&de mellan dkare och mellan discipliner.

Antal tavlingsdagar ar ungefar lika mellan herrar och damer. Véarldseliten ligger
generellt mellan 30 - 60 tavlingsdagar per sdsong i XCO och 20 — 40 i DHI och 4X. Att
DHI och 4X ofta har n&got farre tavlingsdagar per sésong beror pd att varje
tavlingstillfalle normalt dven innefattar en eller fler dagar dgnade &t tréning pd
tavlingsbanan. Ytterligare en faktor som pd&verkar antal tavlingsdagar ar om
cyklisten éGven tévlar i ndgon kompletterande gren, oftast cykelcross och landsvéag
fér XCO och BMX for DHI och 4X.

Nationellt sett tavlar de flesta svenska elitcyklister (damer och herrar) ndstan varje
helg frén mitten av april till bérjan av oktober. Det blir 20-40 starter per &r dd mdnga
helger innehdller tavliing bdde I6rdag och séndag. De svenska elitcyklister som satsar
internationellt ligger normalt sett ndrmare 40 &n de som uteslutande tavlar nationellt.
Detta beror dels pd de ofta boérjar sitt téviande utomlands innan den svenska
tavlingss@songen drar igdng p& varen och dels for att man ofta satsar pd att kéra
etapplopp Ndr man val beger sig utomlands.

Om 5-6 ar

UCI stravar efter att globalisera cykelsporten och éka antal internationella tévlingar
och proffslag utanfér Europa. Det kommer darfér troligen att finnas fler
internationella tavlingar pd alla nivder i ldnder som USA, Kanada, Australien, Kina
och Sydafrika, t.ex. Cape Epic (RSA), Pro XCT (USA) och Trans Rockies (CAN). Detta
go6r det viktigare aftt sdka sig till tavlingar utanfér Europa fér att mdta bdasta
konkurrens och f& erfarenhet av banor och arrangemang i dessa lander. Att OS géri
Rio de Janeiro 2016 gor att fler internationella tavlingar troligen kommer att hdllas i
Sydamerika de kommande dren, med allt vad det innebdr i form av tidsomstalining,



klimat, terrdng och kultur. Det dkade intresset for etapplopp gér att det eventuellt
kan ingd ett etapplopp i vérldscupen de ndrmaste &ren.

Okningen av antal UCI MTB Teams ser ut att fortséitta och omfattningen och kvalitén
p& verksamheten blir mer och mer lik den hos professionella lag p& landsvag.
Eftersom lagen ofta omfattar bdde damer och herrar samt flera discipliner kommer
denna utveckling ske pd bred front.

Infér 2011 infér UCIH en uppdelning mellan UCI MTB Team och UCI Elite MTB Team.
Elite Teams ar de hogst rankade och de erbjuds extra formdner gdllande media och
plats vid tavlingarnas "Expo area” samt slipper betala anmdalningsavgift vid alla
internationella tavlingar. Hur detta pdverkar utvecklingen av professionella lag dri
dagslaget oklart.



Tavlingskaraktaristik

Disciplinerna inom mountainbike kan generellt delas in i uthdllighets- och
utforsdiscipliner. Dessa tvd inriktningar har valdigt olika karaktaristik, dér
uthdllighetsdisciplinerna ar utpraglade uthdllighetsidrotter medan utférsdisciplinerna
kan kategoriseras som teknik- och sprintgrenar.

Specialiseringen mellan uthdllighet eller utférsékning har varit stark de senaste 15
dren, men inom dessa tva "genrer” har specialiseringen forst kommit igéng pd allvar

de senaste 5 dren.

Uthdllighetsdisciplinerna

Aven om formatet XCO d&r férhdllandevis tydligt géllande distanser (varvidngd och
totalt) och tavlingstid, skiljer sig tavlingarna &t eftersom det finns en stor variation
gdllande exempelvis kupering, underlag, antal kurvor och yttre férhdllanden.

Sammanfattning av tdvlingarna fran en typisk internationell sdsong

WCI1 Snabb och helt oteknisk bana med korta och branta backar
WC2 Komplex bana som kré&ver alla typer av tekniska och fysiska férdigheter
WC3 H&g héjd (2500 mbh) men annars en normal karaktér
WC4 Konstant spéregn med massor av lera som tvingar cyklisterna fill Idpning i flera sektioner
WC5 Komplex bana som kréver alla typer av tekniska och fysiska fardigheter
WCé Bitvis mycket tekniskt svér med I&dnga kldttringar

EM H&g hdjd (1800 moh) och mycket kiGttring i alla former

VM Extrem v&rme och mycket sand

oS Tekniskt 1Gttakt férutom tvé extrema sektioner men extremt kuperad med korta branta backar

Sammantaget kan variationerna vara stora mellan olika tévlingar under sGsongen
och pd olika platser i varlden. Karaktdren pd& banorna vid mdsterskap och
deltéavlingari varldscupen kan alltsd variera relativt mycket. P& grund av den héga
statusen for totaltplaceringen i varldscupen och betydelsen av en hég varldsranking
for startpositioner mdste internationella dkare vara konkurrenskraftiga pd de flesta
typer av banor. Detta gdller dven mdasterskapen, eftersom banorna kan skifta
karaktar frén ar till &r. Specialiseringen pd sdrskilda egenskaper eller bantyper ar
darfér mycket lagre an i landsvéagscykling och tréningen behdver darfér vara
variationsrik inom alla de fysiska och tekniska egenskaper som krévs. Infér ett OS eller
storre masterskap kan dock férberedelserna styras mot att prestera val pd denna
bantyp och de férhdllanden som véntas dar.




Banprofiler vid internationella XCO har ofta tre olika profiler: Inverterat V, ett M eller som en "kam”

Banprofil - XCO - "Inverterat V"
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Banan laggs ofta pd ett sddant satt att dkarna passerar samma delar av tavlingsomradet flera gdnger per varv,
ofta som en "fyrkidver”, s& att publiken har mdjligt att félja tévlingen béttre
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Banprofilen vid internationella XCM-lopp &r ofta mycket kuperad med klattringar p& dver 1000 hdjdmeter och
sammanlagt mer dn 3000 héjdmetersklattring under hela loppet.

Banprofil - XCM

JRVAT:

Banans karaktdr och vaderforhdllanden pdverkar hastigheten under ett lopp.
Medelhastigheten vid varldscupen i XCO under 2010 var 19,15 +/- 1,95 km/h for
herrar och 16,2 +/- 2,0 km/h fér damer. Beroende pd& lutning uppfér och utfér och
underlag/terrdng kan hastigheten variera mellan ungefér 5 och 50 km/h under ett
lopp.

Tavlingskaraktdristiken kan idag matas relativt val tack vare effektmdatare. Tyvarr
finns an s& 1ange ndstan inga data frédn cyklister i varldseliten, men gott om data fréan
cyklister strax under elitnivd, som ger en bra bild av loppens karaktdr. Det finns i
dagslaget bara en vetenskaplig studie som undersdkt arbetsbelastningen, matt med
effektmatare, for XCO. Stapelfeldt (2004) samlade effektdata frdn 11 medlemmar ur
det tyska MTB-landslaget vid15 internationella tavlingar. Intensiteten under loppet
delades in i fyra zoner:

Zon Intensitetsintervall SCF Intensitets Zon Andel i zon
1 <AT 1 fill mitten av 3 39+/-6%
2 AT < IAT Mitten av 3 till mitten av 4 19+/-6%
3 IAT < MAX Mitten 4 till mitten 5 20+/-3%
4 > MAX Mitten 5 till 7 22+/-6%

XCO-lopp karaktdriseras alltsd av varierande effektutveckling. Pulsen kdnnetecknas
ddremot av en jdmn profil och ligger omkring 90 % av max under stérre delen av
loppet. Det ar framst tvd orsaker till att pulsen har en betydligt jdmnare profil &n
effektutvecklingen, alltsé arbetet som cyklisten producerar i pedalerna.1) cyklisten




arbetar standigt dver eller under sin anaeroba tréoskel, med en stor andel anaerobt
arbete som skapar en syreskuld. For att behdlla fysiologisk j@mvikt méste skulden
betalas tilloaka genom 6kad metabolism under perioderna med I&g
arbetsbelastning, vilkket hdller pulsen forhdjd. 2) for att mandvrera cykeln i terrdngen
mdste cyklisten arbeta aktivt med dverkroppen. Detta dr som mest patagligt i
utférsbackar dar dven koncentrationsformdgan madste vara hég, viket
sammantaget gor att pulsen férblir hdg trots att cyklisten kanske inte trampar alls.

Snitteffekten fér alla lopp i studien ovan var 246W eller 3,5W/kg. Andra data
gdllande snitteffekten under lopp i varldscupen tyder pd hdgre snitteffekt for herrar,
dd en cyklist under tre olika varldscuplopp med placeringarna é2:a, 37:a och 21:a
har rapporterat 291, 295 och 297W i snitt. Intfressant &r att samma cyklist samtidigt
hade en viktnedgdng s& att den relativa effektutvecklingen ékade fran 3,9 till 4,1
W/kg. vilket understryker den relativa kapacitetens betydelse for XCO. Tyvarr finns
inga officiella data pd normaliserad effektutveckling for lopp pd internationell nivd,
men med stdrsta sannolikhet ligger detta ca 5 - 25 % hdgre an snitteffekten.

Den hoéga startintensiteten pd XCO-lopp gér att cyklisten kan nd loppets hogsta puls
(ofta > 95 % av maxpuls) bara ndgra minuter efter starten. Vid starten av en
varldscuptavling 2010 producerade en cyklist 736W eller 10,2W/kg under férsta 20
sekunderna av loppet och pulsen steg frdn 106 fill 172 under férsta 30 sekunderna.
Darefter brukar puls och effektutveckling ofta sjunka progressivt samtidigt som
varvtiderna dkar. Detta styrks av att blodlaktatkoncentrationen ndr ~8 — 10 mMol
under forsta varvet fér att sedan sjunka till 4 — 6 mMol vid mdalgdng (Impellizzeri 2002
och Stapelfeldt 2004).

Den hoéga startintensiteten goér att en uppvarmning dr viktig och alla cyklister pd
hogsta nivé har en val beprovad uppvdrmningsrutin, for att kunna arbeta maximalt
direkt efter start. Ett problem ar dock att cyklisterna (sérskilt de bdsta) kan bl
stdende 10 — 30 minuter i startfdllan efter avslutad uppvarmning medan upprop sker,
framforallt vid varldscuptavlingar dar det kan vara 250 startande i herrklassen.
Beroende pd vader kan detta stillastdende ske i 35 gradig vérme eller nagra f&
pulsgrader och regn. Det ar d& viktigt att ha mojlighet att reglera klddseln, skydda
sig med parasol/paralply eller genomféra nedkylande atgdrder som kylvdast eller
bléta handdukar, in i det sista innan start.

Ndagra lopp per ar &r underlaget sd lerigt och svarforcerat att cyklisterna mdste
springa Idnga strackor med cykeln. Vid den har typen av lopp blir effektutvecklingen
som registreras med en effektmdatare pd cykeln betydligt IGgre. Dels eftersom detta
arbete inte mats alls och dels for att dessa sektioner av banan ofta ér bland de mest
krdvande, vilket syns pd pulsen i l6psektionerna i grafen nedan, och ddrmed kréver
Aaterndmtning.
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| XC mdaste normalt sett vinnaren ta ut sig ndra maximailt for att lyckas vinna, vilket for
en 2 timmar Idnga tavling inklusive uppvarmning och nedvarvning ger en belastning
p& ~200 TSS (Training Stress Score).

De tekniska kraven i XC ar frampteknik (T1), generell dkteknik att hantera kurvor och
hinder som t.ex. rotter, stenar, hala underlag (T2) och slutligen "extrem” teknik (T3),
vilket ar partier p& banan som stdller extrema tekniska krav och dér bristande teknik
eller ett misstag kan innebdra personskada eller defekter p& utrustningen.

T1 &r relativt enkel med tanke p& att den cirkuldra tramprérelsen begrdnsas av
vevarmarnas Iadngd. Ddremot upprepas den ca 3500 — 4500 génger per timme eller
ca 3 miljioner ganger per ar, vilkket goér att sma brister ackumulerat kan leda fill sémre
prestationsféormdga. | mountainbike tvingar dessutom terrdngen cyklisten att trampa
med standigt varierande kadens och motstdnd. Olika muskler anvénds i olika faser
av tframprérelsen och det gdller att ha en god intermuskuldr koordination av dessa
fér att optimera kraftéverféringen och minimera belastningen. Aven den
intramuskuldra koordinationen, d.v.s. att kontrahera varje enskild muskel optimalt,
paverkar prestationsférmégan. Denna inter- och inframuskuldra koordination
pdverkas av cyklistens position pd cykeln och samma cyklist kan ha olika bra
tframpteknik i olika positioner. Den kanske mest framiréddande faktorn fér om en
cyklist har bra trampteknik eller ej ar formdgan att undvika att skapa negativ
pedalkraft vid tramproérelsens "dvre dédidge” (klockan tolv pd tramptaget).

Valet av kadens styrs av ekipagets troghet och rorelseenergi (Abbiss 2009 och Sassi
2008). Hog troghet (uppfor eller djup lera) och I&ag rérelseenergi (IGg hastighet) gér
att cyklister generellt valier ldgre kadens &n ndr ekipaget moter &g froghet
(hdrdpackad jord eller asfalt) och har hog rérelsehastighet (hdg hastighet).
Kadensen varierar ofta mycket under ett XC-lopp och snittet hamnar oftast mellan
50 - 70 rpm, beroende p& banans karaktér. Viktiga delar av loppet genomfdrs utan
att cyklisten trampar, exempelvis svara utférskérningar. Dessa partier kan trots det
innebdra hart arbete for cyklisten genom dverkroppsarbete for att mandvrera
cykeln eller 16pning, och &r ofta avgdrande for tavlingsresultatet. Hur stor andel av
ett lopp som en cyklist frihjular, d.v.s. inte frampar och ddrmed har kadens 0 rom,
och vilka kadenser som cyklisten anvdander beror i stor utstréckning p& banan.



Grafen nedan, med en stapel for varje intervall pd 10 rpm frén 0 fill 200 rpom, &r ett
exempel pd hur kadensférdelningen kan se ut under ett lopp.

Spridningsbilden fér XCO vid en Quadrant Analysis™ ar relativt bred och jgmfért med
andra discipliner innehdller XCO en stor andel kvadrant I, d.v.s. I&g rérelsehastighet
och hoég kraft (Allen & Coggan 2010). | dagsldget finns tyvarr inga vetenskapliga
data frdn taviingar p& hogsta niva.
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Cirkuldr pedalhastighet (m/s)

T2 innefattar all typ av generell dkteknik som krdvs fér att hantera cykeln i olika typer
av terrdng och i olika hastigheter. Detta innefattar saker som véxla, bromsa,
kurvtagning, hopp, drop, linjer/spdrval, ta sig dver eller férbi hinder och att "pumpa
terrdngen” for att skapa fart utan att trampa. Det finns ingen forskning kring vilka
exakta fardigheter och formdagor som pdverkar denna teknik. Man kan dock anta
att férmdagor som att ta in hur terrdingen ser ut, reaktionsférmdaga, koordination,
balans, tajming, rytm ar betydande faktorer.

Till T2 kan man é&ven addera formdgan att cykla stdende, sittande och att vaxla
mellan dessa positioner i férhdllande till terrdngen. Mountainbikecyklister anvander
sig av stdende cykling i stor utstrdckning, trots att detta konsumerar mer syre vid en
given submaximal effektutveckling jdmfoért med sittande och ar mindre



aerodynamiskt. En stdende position ar & andra sidan mer kraftfull och gér det mojligt
atft producera hogre effektutveckling, bl.a. effersorm man engagerar fler muskler.
Dessutom har cyklisten stérre mojligheter att mandvrera cykeln i en stdende position.

Vilken kadens en cyklist anvander och om denne vdljer att std eller sitta beror alltsd
p& en rad faktorer, som effektutveckling, underlag, en uppférsbackes lutning och
l&ngd, hastighet, muskular trétthet och om cyklisten vill maximera effektutveckling
eller minimera muskeltrétthet och behovet av att mandvrera cykeln.

T3 blir en allt mer betydande faktorinom XCO eftersom arrangdrer ofta ldgger in
den har typen av sektioner fér att gbra loppen mer utslagsgivande och
spektakuldra. Det handlar oftast om valdigt branta nerférskdringar med mycket
hinder i form av stenar, rétter och gropar, vertikala dropp och gdrna pé halt
underlag. Dessa partier pdverkar sdllan den "évergripande” prestationsnivdn, d.v.s.
om en dkare ndr nationell eller internationell elit, eftersom de normalt ér korta och
de som inte vagar cykla eller inte behdrskar tekniken dd springer/klattrar dessa
partier med marginell tidsforlust. Dessa partier pdverkar dock resultaten eftersom de
sma vinster de som klarar dem bra gér kan vara nog foér att avgéra en medaljstrid
och det dr ofta dessa partier som ligger bakom att en dkare bryter ett lopp p.g.a.
person- eller materialskada.

Det finns ytterligare ett par omrdden som krdver teknik som inte &r direkt relaterad Hill
cykeldkningen. For att sékerstdlla optimalt energi- och vatskeintag under loppet
maste cyklisten behdrska att ta emot mat och dryck frén ledarna i
langningszonerna. Att sedan dta och dricka detta pd cykeln krdver en viss teknik,
vilket ofta férsvaras av t.ex. hdg arbetsintensitet, hdg hastighet, kurvor, tekniskt svar
terr@ng, kyla.

Styrkekraven for olika delar av kroppen delas upp i tfre generella kategorier.

e S1 ar den styrka som krdvs for att utveckla maximal kraft i pedalerna, vilkket
kr&ver en god intermuskul&r koordination av kraftutvecklingen hos alla
muskler inblandade i kedjan fradn att ta spjdrn i styret ner till att frycka pd
pedalen. Till ST hor &ven férmdagan att orka hdlla sig kvar i styret uppfér de
brantaste uppforsbackarna ddér gravitationen drar cyklisten bakdt pé cykeln.

e S2 &rden styrka som krévs for att hdlla sig kvar pd cykeln i stokig terrdng, vilket
framst begrdnsas av styrkan i de posturala muskler som styr balansen.

e S3 ar den styrka som kravs for att hdlla kvar i styret i stokig terr&ng eller for att
rycka upp framd&ndan av cykeln genom att dra i styret fér att komma dver ett
hinder.



Takfisk lagkdérming inom XCO och XCM &kar i takt med antal UCI MTB Teams som ar
vélorganiserade. Detta Idmpar sig dock bara pd ett f&tal tavlingar under ssongen
eftersom banorna utvecklas mot att vara tuffare, b&de fysiskt och tekniskt.

Minst ett par génger per sdsong gadr stora internationella téavlingar pd hdég hojd (>
1600moh). Detta pdverkar dkarna genom att den prestationsféormdgan sjunker med
ca 1 % per 100m hojd dver 1600m, frdmst p.g.a. férsédmrat syreupptag (Wilmore &
Costill 1999). Olika cyklister klarar av hdég hojd olika bra, vilket sarskilt mérks dd
tavlingsprogrammet sallan tilldter nara full acklimatisering fill hog hojd, vilket kraver
flera veckor. Infor stora mdsterskap pd hojd ldgger dock flera av de bdsta dkarna tid
p& att acklimatisera sig.

Cyklisterna utsatts ofta fér stor virmebelastning eftersom det ofta &r varmt under
tavlingssdsongen, det bldser sdllan i skogen och den I&ga farten ger valdigt lite

avkylning genom fartvinden.

Utforsdisciplinerna

Nar det galler DHI finns an sé& lédnge bara en vetenskaplig studie rérande
tavlingskaraktdristiken. Studien ar gjord pd brittisk elit, viket badar for dkare som &r
eller gransar till internationell elit d& Storbritannien ér den hégst rankade nationen.
De fann att snitteffekten for ett downhilldk var 75 +/- 26W, men att den hégsta
effekten var 834 +/- 129W, vilket antyder att downhill &r mycket intermittent med
antingen mycket 1&g eller mycket hog effektutveckling. Medelpulsen ddremot var
hég (168 +/- 9 slag eller 82 % av max). Snittkadensen var 27 +/- 5 rpm och var som
hogst vid hdga hastigheter och 18gst vi Idga hastisheter, viket framst beror p& att
cyklisterna tframpar vid hogfartsstrdckor och maste frihjula fér att mandvrera cykeln i
tekniska partier med 1&g fart. Cyklisterna trampade sdllan Iangre stréckor, utan
tramppartierna var i snitt 5 sekunder I&nga. Aven om det extremt intermittenta
arbetet under flera minuter stdller stora krav p& aerob och anaerob kapacitet
antyder det mycket Idga sambandet mellan effektutveckling, kadens och puls



antyder att en stor del av det fysisk arbete som cyklisten utfor inte syns i
effektutvecklingen. Formdagan att trampa ldngre strckor dr inte sarskilt avgdérande
och det ar troligen frdmst tekniska och mentala faktorer som avgor
prestationsféormdgan i DHI. Olika banor stdller dock skilda krav gdllande ldngden p&
trampstrdckorna och méngden arbete fér dverkroppen.
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DHI - Internationell bankaraktaristik 2010

Taviing Langd Fallhéjd Snittlutning Segertid herr Segertid dam
(m) (m) (%) (min) (min)
WC #1 2500 450 18,0 3:23 4:03
WC #2 2800 555 19.8 4:35 5:11
WC #3 2600 525 20,2 4:05 4:52
WC #4 1550 580 37.4 4:02 5:27
WC #5 1600 470 29.4 3:17 3:59
WC #6 1900 470 24,7 2:28 2:49
EM 2250 500 22,2 3:53 4:43
VM 3050 650 21,3 4:37 5:17




Banprofil - DHI
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Karaktéren p& olika 4X-banor skiljer sig inte &t lika mycket som fér XC och DHI. Detta
stéller & andra sidan dnnu stérre krav pd att bemdstra de moment som ndstan alltid
ingdr, frdmst hopp och kurvtagning.

o

CHAMPIONNATS DU MONDE
[MOUNTAIN BIKE & TRIAL Ui}

ILLUSTRATION JEAN-MICHEL G!‘

Vid 4X mdaste dkarna normalt genomféra maximalt intermittent arbete under de 30 -
60 sekunder ett lopp tar, vilkket talar fér att de anaeroba kraven ar héga. Vid
kvalomgdngen startar dkarna enskilt och kan d& anvénda de snabbaste spdren i
banan och ha en god farthdliningsstrategi. | finalheaten ar starten avgérande for att
f& en bra position direkt och spdrval sker beroende pd positionen i heatet for aft
antingen férsdka kéra om framférvarande eller minska bakomvarandes chanser att
kdéra om. Startsnabbheten beror frémst pd reaktionssnabbhet,
accelerationsférméaga och formdégan att valja bdasta sparin i forsta kurvan j@mfort
med sina motstdndare.

Nationellt
Majoriteten av alla lopp i Sverige for alla discipliner klassas som platta relativt det

internationella snittet, eftersom det &r mycket f& platser som erbjuder berg att tavia i
och en klubb som vill arrangera tavling dar.




XCO har generellt sett farre héjdmeter klattring per varv och totalt per lopp och
farre T3-sektioner. Tavlingstiden for svenska tavlingar ligger déremot pd samma nivd
som internationella lopp. Effersom det i Sverige sallan ar fler &n 50 startande i
herrklassen och 10 i damklassen, j@mfért med 100 respektive 175 startande
internationellt, utsatts cyklisterna inte fér samma tréngsel, med allt vad det innebdr,
pd nationella tavlingar.

DHI banor &r kortare, flackare och aningen tekniskt IGttare, t.ex. férre och mindre
hopp och mindre m&ngd hinder. Tavlingstiden ligger normalt mellan 1-2min.

4X banor @r aningen kortare, flackare, dr tekniskt lattare och innehdller framforallt
farre och mindre hopp.

Om 5-6 ar

For XC kommer det hogst troligen vara valdigt liknande effektutveckling och
farthaliningsprofil under loppen. Utvecklingen gdr dock mot att banorna stdller
Okade krav gdllande T3-teknik. Den planerade uppdelningen i en separat varldscup
for U23, infor ssongen 2011, minskar troligen storleken pd startfalten, vilkket kan leda
till att "vantetiden” i startfdllorna innan start férkortas och att behovet av en mycket
hog startintensitet minskar tack vare mindre tréngsel. Trenden med ett dkat fokus p&
etapplopp stéller stérre krav pd att kunna prestera flera dagar i rad. Skillnaderna
mellan XCO och XCM gér dven att specialiseringen pd ena eller andra disciplinen
ser ut att fortsétta dka.



Kapacitetsprofil

Alder och kroppssammansdttning

Mountainbike dr en idrott dér de flesta utdvare i varldseliten &r mellan 25 - 30 ar. |
uthdllighetsdisciplinerna beror detta tfroligen pd att flera av de fysiska egenskaperna
som krdvs tar mdanga ér att bygga upp. | utférsgrenarna som frémst krdver teknik
utvecklas grundtekniken inte sarskilt mycket efter 20 — 25 ars dlder, men de
varierande typerna av banor kréver stor erfarenhet hos utdvaren fér att lyckas
prestera. De bdsta damerna ar 6verlag 1-2 &r dldre &n de bdésta herrarna.

Medeldlder hos de 10 hdgst rankade cyklisterna i varlden 2010

XCOo XCM DHI 4X
Mdn 27,9 +/-4,7 31,4+/-3.6 23,8 +/-2.4 27,9 +/-3.7
Kvinnor 29,4 +/-4.6 32,6 +/-5.0 26,4 +/-42 25,6 +/-3,6

XCO-cyklister har generellt sett kroppsmatt enligt tabellen nedan. Exempelvis var
medelvikten for topp 10 for herrar vid OS i Aten 67 +/- 4kg. Det finns dock undantag,
ddr olympiska mdstaren frédn 1996 vagde 77kg och mdastaren frdn 2000 vagde 55kg.

L&ngd (cm) Vikt (kg)
Mdan 170-180 60-70
Kvinnor 160-170 50 - 60

Kroppsformsformen pdverkar aerodynamik och luftmotstédnd, men detta har liten
betydelse eftersom hastigheterna i skogen ar sé Idga att gravitation (vikt) och
rullmotst&nd ar det stérsta motsténden (Impellizzeri & Marcora 2007). Kroppsformen
har egentligen inte s& stor betydelse, utan det &r den relativa kapaciteten som ér
avgdrande, men mindre cyklister har oftare en battre relativ kapacitet én stérre. Det
finns en tendens att de bdsta cyklisterna i vérlden har l&gre andel kroppsfett j@mfort
med de som inte tillnér det absoluta toppsiktet. En grupp med internationell elit
hade < 6,4 % (Lee 2002 och Impellizzeri 2005), medan en grupp med nationell elit
hade 8,5 1ill 11,3 % (Mcrae 2000, Warner 2002 och Wingo 2004). Den IGgre andelen
underhudsfett hos battre cyklister kan dven ge dem bdattre varmeavgivning, vilket
kan vara avgérande i XCO ddér hastigheterna ofta s& Idga att det inte blir ndgon
n&dmnvard avkylningseffekt fran fartvinden.

For DH och 4X finns i dagsldget inga data gallande kroppssammansdttning, men
dessa cyklister ar generellt sett tyngre med mer muskelmassa pd dverkroppen och
hégre andel kroppsfett.

Tré&ningsinsats

Tréningsinsatsen bland elitaktiva har legat relativt konstant det senaste decenniet,
men kan skilja sig &t mellan olika cyklister med olika typer av trédningsfilosofi. Spannet
i varldseliten ligger mellan 500 — 1000 timmar per ar fér bdde herrar och damer,
medan samma siffror for svensk elit &r 400 — 800 timmar per &r. Sveriges internationellt
hogst rankade herrcyklist de senaste tva dren (2009 — 2010) har trdnat ~800 timmar
samma period och var internationellt hdgst rankade damcyklist har frdnat ~575
timmar de senaste tvd dren.



For XCO och XCM har innehdllet i tréningen férédndrats de senaste dren fran att
innehdlla stora mangder landsvagscykling mot att vara mer grenspecifik. Alternativ
traning ar relativt vanligt forekommande, b&de uthdllighetstréning (t.ex. 16pning,
simning och l&ngdskidor) och allman styrketraning (t.ex. gym, balansboll eller egna
kroppsvikten) riktat mot styrkeférmdégorna S1, $2 och S3. U23 varldsmdastarinnan i XC
2010 rapporterar att hon haft en 6kande andel alternativ trdning, t.ex. simning och
styrketrdning, i sitt uppldgg senaste dren frdn ca 10 till 30 % av frdningsvolymen.

Vilkken typ av tréning cyklister pd elitnivd fyller sin totalvolym med beror pd personliga
preferenser och egenskaper, disciplinspecialisering (XCO, XCM, DHI, 4X), klimat,
kultur och férutsattningar (tréningskamrater, frénare, geografi, ekonomi etc).

Totala tréningsvolymen hos svenska elitcyklister ligger troligen n&goft Iagre jamfort
med cyklister p& samma nivd i ldnder som t.ex. Frankrike, Schweiz, Spanien, Italien,
USA, p.g.a. att det svenska klimatet inte tilldter cykling utomhus &ret runt i samma
utstréickning. Cykeltréning inomhus pd testcykel eller trainer brukar traditionellt sett
vara kortare och mer hégintensiv samt mer "tidseffektiv”, d.v.s. mindre tid spenderas
pd& uppvarmning och nedvarvning.

Den &vre grdnsen for traningsbelastning for cyklister pd elitnivé ligger omkring 150
1SS/dag. Med en arsvolym p& 700 timmar innebdr det att medelintensiteten pd
traningen ligger omkring 80 % av troskel. HOgst troligen skapas denna
medelintensitet for hela aret av en ungefdrlig intensitetsfordelning pd 80 %
I&gintensivt (zon 1-2) och 20 % hégintensivt (zon 3-7) arbete. Hur mycket av volymen
i varje zon som kommer frén traning respektive tavling éri dagsldget inte ként. Detta
ar dock samma foérdelning som man historiskt registrerat hos framgdngsrika utévare
inom mdnga olika uthdllighetsidrotter (Seiler 2009). De senaste aren har ett stérre
intresse riktats mot att minska volymen och 6ka andelen hdgintensiv tfraning, vilket
skapar en lite annan férdelning av traningsintensiteten (Allen & Coggan 2010,
Garcia-Pallarés 2010 och Issurin 2010).

Intensitet (effektutveckling), kadens, kraft och hastighet i cyklingen skiljer sig &t
relativt lite mellan traning pd egen hand och tévling mot flera hundra motstdndare,
utan @r framst knutet till banankaraktdren. Det gér alltsé att skapa tavlingslika
forhdllanden p& egen hand under traning och cyklister ér inte tvingade att tréna i
grupp eller anvéanda hjdlpmedel som pace for att simulera tévling. Banans
beskaffenhet pdverkar ddremot specificiteten i fréningen, vikket goér att tillgdang till
flera banor med olika karaktdr &@r viktigt for trdningen. Detta gdller faktorer som
kupering, underlag och antal svangar, som ar avgdérande for att skapa samma
dynamik som pé& taviing.

Prestationsnivd

Cyklisters prestationsformdaga i falt kan idag métas relativt val tack vare
effektmdtare, viket en god inblick olika dkares maojlighet att prestera pd tavling samt
vilka styrkor och svagheter denne har.

Den maximala effektutvecklingen en cyklist kan prestera éver en given tfidsperiod
beror pd flera olika fysiologiska egenskaper. For vissa tidsperioder ar eft fysiologiskt
system det klart dominerande. Tabellen nedan &r anpassad for Sverige utifrdn Allen
& Coggan (2010) och visar varden fér de fyra tidsperioder som representerar de



vikfigaste fysiologiska egenskaperna hos cyklister. Varden for varldsbast ar de bdasta
for just den fysiska kvalitén, vilket kr@ver specialisering, och det ér darfér mycket
osannolikt att en cyklist kan uppvisa "varldsbdstavéarden” i flera kvalitéer.

Effektutveckling (watt per kilo kroppsvikt) fér kvinnor

Maximal power Anaerob kapacitet Aerob effekt Aerob kapacitet
(alaktacid anaerob) (laktacid anaerob) (VO2max) (tréskeleffekt/FTP)
5 sekunder 1 minut 5 minuter 60 minuter
Oftréinad 8-12 4,5-5,5 1,5-3,5 1.5-3
Motiondr 10-15 5-8 3-5 2,5-4,5
Sverigeelit 15-18 7,5-8,75 4,75-6 4-5,2
Varldsbast 19,42 9,29 6,61 5,69
Effektutveckling (watt per kilo kroppsvikt) fér mdn
Oftréinad 10-15 55-7 2-4 1,5-3
Motiondr 12-20 6,5-9.5 3.5-6 3-5
Sverigeelit 18,6 — 22,4 9.2-10.8 55-7 4,659
Varldsbast 25 11,5 7.6 6,4

En prestationsfaktor som anses viktig inom XC-disciplinerna &r FatMax, eftersom en
stor del av energin under ett XC-lopp kommer frdn fett. Det finns i dagslaget inga

data gdllande effektutveckling vid FatMax och det &r oklart vilken tidsperiod som

bdst representerar denna férmdaga.

Kvinnliga cyklister har generellt ca 85 % av prestationsformdgan for man (Allen &
Coggan 2010). Andra anser atft detta troligen ar aningen for 1dgt, dtminstone for
effektutvecklingen dver 5 och 60 minuter, eftersom kvinnor bara har ca 10 % lagre
VO2max (Joyner & Coyle 2008) och men samma nyttjandegrad och rérelseekonomi
(Lee 2002).

Varden i tabellen ovan &r per kilo kroppsvikt, vilket ar representativt fér XCO och
XCM eftersom cyklisten mdste forflytta sin kroppsvikt vertikalt dver hinder i terrédngen
och uppfér backar. Mountainbikecyklister jdmfdrs ofta med landsvagscyklister
eftersom det finns mer data gdllande landsvagscykling. XC-cyklister har éverlag en
typisk all-round profil, med héga varden dver alla férmdgor, men inte varldsbdst
inom ndgon. Undantaget &r mojligen 5 minuter, eftersom den maximala effekten
over 5 minuter ligger néra MAP (maximal aerobic power) frén ett ramptest och
MAP/kg ar det prestationsmdatt som har bdst korrelation till prestationsféormagan i
XCO (Impellizzeri & Marcora 2007). Denna tidsperiod bdr dven vara representativ for
uthdlligheten i DHI som internationellt har en tavlingstid pd < 5 minuter.

Svenska landslaget i downhill genomfdrde, vid en landslagssamling i Are tre dagar
efter EM 2010, test for effekt:kadens samt 5min tempo pd& en SRM trainer.

Snitteffekt 5 min TT Effekt:kadens-test (Wpeak)
350,6 +/-39,1 W 1149,4 +/-1758 W
5,2 +/-0,5 W/kg 17 +/-1,9 W/kg

Aerob formdga

Det dldsta och vanligaste mattet pd uthdllighet &r maximalt syreupptag (VO2max).
Har presterar de bdsta cyklisterna i varlden ungefér samma varden som varldseliten
inom andra uthdllighetsidrotter (Joyner 2008). Fér m&n anses 70 ml/kg'/min' vara en
minimigréns for att vara konkurrenskraftig i varldseliten och mdnga toppdkare har
varden &ver 80 ml/kg'/min-!. Fér damer har man sett aft de flesta i varldseliten har




ett VO2max pd 55 — 70 ml/kg'/min' med ett medel p& omkring 64 mi/kg'/min-!. Det
finns bara en vetenskaplig referens till VO2max hos downhillcyklister vilkket ar 63,2
ml/kg'/min' hos det italienska landslaget (Impellizzeri 2007).

Formdgan atft kunna arbeta pd en sé& hdg procent av sitt VOamax under en given
l&ngre tid kallas nyttfjandegrad, och bestéms i stor utstrdckning av mjdlksyratrdskeln
Det finns en rad metoder att mata mjolksyratroskel pd, t.ex. MLSS, VT2, IAT, D-max.
Nyttjandegraden ar oerhort viktigt i XC eftersom det i princip gdller att genomféra
loppet med hogsta méjliga jdmna intensitet pd kortast mojliga tid. Elitcyklister i XC
har generellt en tréskel vid ~90 % av sitt VO2max och kan genomfoéra ett ~120
minuter Idngt XCO-lopp pd ~85 % av VO2max (Impellizzeri & Marcora 2007).

Att kunna anvénda en stor mangd syre for att utféra arbete under I&dng tid (VO2max
och nyttjandegrad) &r tva viktiga faktorerr for uthdllighet. En annan ar att hur stor del
av den muskelenergi som gdr &t omvandlas fill mekanisk energi i pedalerna, detta
kallas rérelseekonomi. Det finns flera metoder fér att méta rérelseekonomi, men den
ligger generellt mellan 20-25 % hos elitcyklister och ar starkt knutet fill faktorer som
antal &r i sporten, muskelstorlek samt andelen typ | och typ Il fibrer i musklerna. Den
kan dock variera fér samma individ beroende pd en rad faktorer, som t.ex. vilken
relativ och absolut intensitet cyklisten kér pd och kadensen (Ettema 2009, Hopker
2010 och Joyner 2008).

Anaerob formdga

Det finns inga vetenskapliga data gdllande den anaeroba kapaciteten (MAOD eller
AWC) hos svenska eller internationella elitcyklister. En hdg prestationsnivd ar troligen
nddvandig, bdde gdllande alaktacid och laktacid anaerob kapacitet. Opublicerad
data pd italienska elitcyklister visar varden pd 14,2W/kg vid 30-sekunders
Wingatetest (personlig kommunikation med Franco Impellizzeri).

| XCO mdéste cyklisten utfora arbetsinsatser ndra max fér att forcera en kort backe,
for att accelerera innan eft tekniskt parti/hinder eftersom fart oftast gér att dessa
passeras lattare eller for att accelerera efter ett tekniskt parti/hinder som dragit ner
farten. Arbetstiden for detta varierar mellan ett par framptag (alaktacid) till en minut
(laktacid).

| DHI &r det ofta bara ett fatal partier av banan dar cyklisten har mojlighet att
producera s& mycket effekt som majligt for att skapa fart. Dessa partier ér sdllan
l&dngre an ~30 sekunder och oftast inte Idngre dn ~10 sekunder, men kan upprepas
mdanga gdnger under ett < 5 minuter Idngt &k. Detta tyder p& att alaktacid
kapacitet ar en grundférutséttning, men att den héga intensiteten under hela dket
gor aftt full Gterhédmtning inte sker vilkket 6kar kraven pd den laktacida kapaciteten.
Detta bekraftas av erfarenheten att dkare ofta har mycket hog andningsfrekvens
vid malgdng.

Overkropp och styrka

Inom cykling far naturligtvis benen storst fokus, men inom mountainbike (samtliga
discipliner) spelar dverkroppen (armar och bdlmuskulatur) en betydande roll. Detta
har tyvarr inte undersdkts alls, men erfarenhetsmdassigt bor detta galla styrka,
uthdllighet och koordination. Overkroppen aktiveras under stérre delen av loppen



vilket gor att uthdlligheten satts pd prov. Cyklisten kan bli tvungen att aktivera
muskler i dverkroppen maximalt under korta perioder fér att mandvrera cykeln, halla
sig fast i cykeln for att inte ramla av eller bromsa G-krafter. Formdagan att mandvrera
cykeln i terrédngen krdver en motorisk och koordinativ kapacitet i &verkroppen och
muskler som hjdalper fill att hdlla balansen och for att styra.

Md&nga mountainbikecyklister har problem med smdartor i ldndryggen, framforallt i
samband med tavling. Denna "mountainbikespecifika ryggproblematik” ar dnnu
inte val undersokt (inga vetenskapliga studier) och de teorier och rdd som finns
angd&ende orsaker och atgdérder mdste i dagsldget ses som spekulationer.

Musklerna som orsakar smartan &r ofta quadratus lumorum och/eller rector spinae,
som krampar. Detta kan bero pd de stétar som fortplantas upp i ryggen frdn sadeln,
p& den stdndiga rérelse som sker ndr cykeln tar sig fram genom terrdngen eller korta
och &veranstrdngda muskler, ofta iliopsoas.

For att undvika dessa smartor anv@nds 1) massage, ultraljud, liniment, 2)
rorlighetstréning s& som stretching eller yoga och 3) trdning (styrka och uthdllighet)
for musklerna runt bdlen, som hjdlper till att stabilisera rérelser som orsaker smdartan.
Det tycks @ven vara viktigt aft kontinuerligt trédna cykling i terréng, dd ménga
upplever problemen som stdrst nér de cyklar mountainbike efter en I&ngre tid utan
terrdngdkning, t.ex. efter vintern eller mycket landsvagscykling.

Taktik

Mountainbike ar generellt sett relativt taktiskt enkelt, ddr den storsta taktiska faktorn
ar farthdliningsstrategi.

Aven om XCO-lopp har masstart, dér cyklisten tvingas till en hogre startintensitet &n
vad man skulle anvant vid enskild start, ar de i stor utstrédckning att betrakta som
tempolopp dadr malet ar att hdlla hdgsta méjliga hastighet loppet genom. P&
landsvag har man sett att cyklisterna vid tempolopp ska fokusera p& att maximera
sin hastighet i Idgfartspartier, t.ex. backar, motvind, kurvor (Atkinson 2007, Gordon
2005 och Abbiss & Laursen 2008b). Detta gdller dven for mountainbike dar det
generellt &r de som d&r snabbast pd svéraste partierna av banan, t.ex. brant uppfor
eller tekniskt/farligt utfér, som ar snabbast dverlag.

XCM kan ha ett storre inslag av taktisk dkning, eftersom de tekniskt Iattare banorna
mojliggdr en sorts klungkorning ddr cyklisterna kan vélja att agera olika beroende pd
sina styrkor och svagheter och hur motstdndare agerar.

I DHI har cyklisten mojlighet att Idgga upp loppet helt i egen takt. Det gdller for
cyklisten aft maximera sina styrkor och minimera sina svagheter genom att valja
olika spdr och linjer nerfér banan.

Finaldken i 4X, ddr 3 — 4 cyklister startar samtidigt, kr&ver betydligt mer taktiskt
kunnande jamfoért med kvaldken som genomfors enskilt. Det gdller att valja spdr som
minskar risken att bli omkdrd och fér de bakom att planera sina omkdrningar sé att
de sker pd ett satt som inte riskerar omkull&kning eller att en bakomvarande cyklist
utnyttjar tillfallet fér att passera tvé dkare. Overlag ér det viktigaste momentet i 4X



starten eftersom den som ligger forsta har stérst mojlighet att péverka loppet till sin
férdel.

Teknik

Tyvarr finns idag inga vetenskapliga data pd mountainbikecyklisters tekniska
formdaga. Generellt sett har XC-cyklister mindre utvecklad teknik, sarskilt for
utforskdrning, dn de som specialiserat sig pd DHI och 4X.

Det arbetas traditionellt sett relativt lite med teknikutveckling dven pd elitnivé
jGdmfort med andra idrotter med snarlika teknikkrav, t.ex. boardercross, motocross,
alpin skiddkning. Detta ar troligen en tradition som kommer frén landsvagscyklingen,
men detta ar p& vag att férandras i viss utstrckning. Ett intressant omrdde ar t.ex.
hur den trotthet som cyklisterna upplever i slutet av loppen p&verkar deras teknik.

Nar det gdller T1 har XC-cyklister generellt sett bést rundtramp av alla typer av
cyklister eftersom formagan att hdlla ett jdmnt pedaltryck som i sin tur ger en jadmn
kraftdverféring mellan bakhjul och underlag ar helt avgérande, sarskilt vid klattring
p& halt underlag, t.ex. lera eller 16s sand. For att forbattra sin formdga att lyfta
pedalen dver det "6vre dodlaget” trdnar cyklister genom att trampa med ett ben i
taget. Detta gor att belastningen p& de muskler som inte orkar lyfta benet dver
dédlaget blir &nnu stérre och darmed trdnas dessa effektivt.

Generellt sett har svenska cyklister likvardig T2 jamfort med cyklister frdn andra
l&nder och de bdsta i Sverige hdller ungefdr samma nivd som vdarldseliten. Gallande
T3-teknik ligger svenska cyklister generellt sett efter internationell elit, eftersom
svenska banor séllan har den hér typen av partier.

En intressant observation det australiensiska landslaget gjort ér att det, bland
internationella elitdkare i XCO, verkar finnas ett omvant samband mellan hur mycket
effektutveckling en dkare producerar och varvtiderna (personlig kommunikation).
De dkare som dker fortast har ofta Iagre effektutveckling, vilkket antyder att dessa
cyklister antingen kan framféra cykeln med mindre arbete i pedalerna eller kan
skapa fart genom att anvanda terrédngen.

Mentala férmdgor

Det finns i dagldget ingen forskning gdllande den mentala profilen hos
mountainbikecyklister. Hogst troligen har XC-cyklister liknande profil som andra
uthdllighetsidrottare, t.ex. Idngdskidor och orientering, eller mjligen
motorcykelgrenar, t.ex. motocross och enduro. Utfoérscyklisterna har troligen liknande
profil som alpin skiddkning, "extremtidrottare” (t.ex. snowboard och skateboard) och
motorcykelgrenar (t.ex. motocross, enduro och road racing).

P& hogsta internationella nivéd stalls stora krav pd mentala fardigheter. Att kunna
hantera den press som det innebdr vid stora mdasterskap krdver val utvecklade
copingstrategier (stresshantering). Formd&gan att prestera pd topp, nér det gdller
som mest ar av stor vikt ("bdst nér det gdller”). Eftersom férutsattningarna och
omgivningen hela tiden dndras behdver denna féormdaga standigt utvecklas och
bearbetas for att hdlla hég nivd. For att orka med den I&ngsiktiga satsning som ar
nddvandig for att nd varldseliten krdvs dessutom en stark motivation. Yttre



motivation i form av dra, berémmelse och finansiella tillg&ngar dr inte fillrGcklig. Det
ar nédvandigt med en stark inre motivation (drivkraft) och disciplin fér att fréna med
den mdangd, intensitet och kvalité som krévs.

Cyklisten mdaste vara sjalvstandig for att kunna lyckas med sin idrott samt ta ett stort
eget ansvar for att styra och vardera sina handlingar och fér hela sin sociala
situation. Idroft, eventuellt arbete/utbildning, familj och vénner m.m. &r exempel pd
sociala sfarer som alla mdste fungera pd bdsta satt for att skapa ett lugn, dar fokus
kan ligga pd idroftsprestationen. Behovet av mentalt stéd ser valdigt olika ut frén
individ till individ. Individuella mentala utvecklingsplaner bér genomfdéras under
Overinseende av personer med denna kunskap. Den aktive bdr Gdven ha en sdrskild
utvecklingsplan for att hantera de speciella forutsattningar som rdder under stora
mdsterskap.

Det ar ocksd viktigt att det finns en ekonomi som tilldter en elitsatsning. Att ha en
trygg ekonomi &r ofta en férutsattning for att kunna satsa pd sin idrott fullt ut och n&
framgdang. Givetvis kan ocks& ekonomiska drivkrafter vara fill gagn for idrottaren,
men for de allra flesta @r en ekonomisk trygghet att féredra.

Idrotten mdste f& vara en mycket betydelsefull del i den aktives liv utan uppta hela
tillvaron. Fungerar inte livet utanfér idrotten férsvarar det mojligheterna till utveckling

avsevart.

Utrustning och resurser

Cyklarna for alla discipliner har sett ungefdr lika ut de senaste 10 dren och
utvecklingen har framfoérallt skett p& detaljnivd, frdmst vikt, ddmpningssystem samt
hjul och d&ck. Inom mountainbike finns i dagsldget ingen minimivikt for cyklarna,
utan de far vaga hur lite som helst. Cyklarna véger i dag ungefdar 8-9kg (XC), 10-12kg
(4X) och 15-17kg (DH). De I&ga hastigheterna i XC goér att aerodynamik har lagre
betydelse j@mfért med vikt och cykelns kéregenskaper. Inom DH och 4X &r farterna
tillrGekligt hdga for att aerodynamik ska ha en avgérande betydelse, framst
klddseln, men hér har UCI infért regler som foérbjuder tajta och aerodynamiska
kiGder.

| princip alla cyklister idag har ndgon typ av dédmpningssystem fram men démpning
p& bakhjulet ocksé (fullddmpad) ar ocksé vanligt beroende pd disciplin och bana.
Fordelen med dé@mpning ar att cykeln blir mer IGtthanterlig och kan framféras med
hégre hastighet i teknisk terrdng, nackdelen ar att ddmpningssystemen vager mer.
Dampningssystemen kan dven innebdra kraftférluster p.g.a. onddiga rérelser, vilket
man idag 16st genom majligheten aftt I&sa ddmparna vid behov. | DH kér alla med
ddmpning fulldédmpat, i XC ar férdelning ungefdr 50-50 % mellan framdé&mpat och
fullddmpat och i 4X kér endast ett fatal med fullddmpat. De senaste dren har
ddmparna utvecklats mot att ha Iédngre slagldngd, véga mindre och ha storre
majligheter fill justering beroende pd& bantyp och i XCO vdljer fler och fler cykel med
fram- eller fullddmpning beroende pd bantyp.

De senaste dren har en stor utveckling gdllande hjul och ddck skeftt, frdmst inom XC.
Frén att i stort sett bara varit kanttrddsddck med slang kom slanglésa ddck (UST) for
ca 10 &r sedan. De senaste dren har tubddck och décksvdatskor, som t&tningsvatskor
i latex som ersatter slang, blivit allt vanligare. Mountainbikes har traditionellt sett haft



26" hjul, men de senaste aren har hjulstorleken 29" boérjat marknadsfoéras av vissa
cykelmarken, och flera av dkarna i varldseliten kér idag med 29".

De senaste aren har flera elitdkare experimenterat med att minska antall
kedjeklingor p& drivpaketet fram, fran tre som varit standard till tvé eller bara en.
Detta blir IGttare och minskar risken att kedjan ska hoppa av i stdtig terrdng, men
staller storre krav p& att anpassa utvéxlingen beroende pd banans karaktar.

Langden pd vevarmarna har undersdkts for landsvag och ddr man funnit att
vevarmsldngder mellan 165 — 180 mm inte p&verkar prestationsférmdagan (Hull &
Gonzalez 1988). De flesta mountainbike idag dr utrustade med 170 — 175 mm ldnga
vevarmar oftast med ldngre vevarmar pd stoérre cyklar. Macdermid (2010) har visat
att MTB-cyklister kan uppnd en hogre dkningstakt av effektutvecklingen med 170mm
vevarmar vilkket leder till en kortare tid till max effekt. Detta spekulerar de borde vara
en fordel i XCO ddar dkaren utfér hundratals korta (ett par tramptag) accelerationer
under ett lopp, ofta frén 1&g hastighet och uppfoér (mot gravitationen).

Vid 1dg kadens och hog kraft, vilket ar vanligt i MTB, ar det svart for cyklisten att driva
pedalen dver "dvre dodlaget”. For att underldtta detta har férsdk gjorts med att
férandra utvaxlingen (hdvarmen) under olika perioder av tramptaget. Rotor
tillverkade vevarmar med ett [Gnksystem som gjorde att vevarmarna fick en l&gre
utvaxling under den del av tramptaget ddr dessa krafter uppstdr. Cyklisterna blev
inte dvertygade och tillverkningen lades ner, men vidareutvecklingen av detta ar
ovala klingor p& vevarmarna. Dessa kan justeras s& att utvéxlingen under ett
tramptag fordndras sé atft det passar just den enskilde cyklistens trampteknik. Dessa
klingor ser ut att férbattra sprintarbete men inte mer I&ngvarigt arbete (Rodriguez-
Marroyo 2009). Relativt ménga cyklister har bérjat experimentera med detta, men
mer forskning krdvs innan nagra tydliga rdd kan ges.

Svdrigheterna som uppstdri det "dvre dédldget” har gjort att trdning med Power
Cranks™, vevarmar som ar oberoende av varandra och ddrmed krdver att cyklisten
driver runt varje vevarm for sig, har rént viss uppmdarksamhet de senaste dren.
Forskning p& Power Cranks har gett blandade resultat dar nagra sett forbattringar
(Ferndndez-Pefa 2009), medan andra inte sett ndgra fordelar jamfoért med traning
med traditionella vevarmar (B&hm 2008 och Williams 2009).

Mountainbikecyklister har traditionellt sett lagt liten mangd tid pd instaliningen av
utrusthingen fér att anpassa den efter individuella férutséttningar och bantyper.
Detta verkar dock 6ka och gdr mer mot den stora materialanalys som sker inom
liknande idrotter som t.ex. motocross och road racing.

Den vanligaste utrustningen for att mata, registrera och analysera trdning och
tavling é@ridag cykeldatorer (strécka, hastighet), pulsmdatare, kadensmdatare,
effektmdatare och GPS (som erbjuder samma data som cykeldatorn men éven
kopplat till den rent geografiska positionen). De data som dessa mdatare registrerar
kan ofta laddas in i mjukvara pd dator fér vidare analys och som bokfdring av
traningen (dagbok). Utvecklingen de senaste &ren har framférallt rort effektmdatare
och GPS.

For att forbattra kraftéverféringen, skapa ett optimalt rérelsemdnster och forbdttra
bekvamligheten i cykelskorna anvénder de flesta elitcyklister nGgon typ av



personligt anpassade sulor i cykelskorna. Ett stdrre utvecklingsarbete mot
individualisering av utrustningen har dven pdverkat sadlarnas och
kloss/pedalsystemen de senaste &ren. Aven kl&derna har utvecklats de senaste dren
rérande aerodynamik, bekvé@mlighet, vérmeavgivning, vindskydd och
vattenavvisning.

Kosthdlining

Svenska Cykelférbundet stdller sig bakom Sveriges Olympiska Kommittés
"Kostrekommendationer for elitidrottare”, men kan dven rekommendera Australian
Institute of Sports riktlinjer g&llande kost f&r MTB-cyklister.

Flera av XC-disciplinerna pdgdr Iéngre én en timme, med stora energiuttag och
vatskeforluster som foljd. Vid dessa lopp ar det viktigt att fillfora kolhydrater, véatska
och salter under loppet via en kombination av sportdryck och kolhydratstillskott.
Mdangden vatska beror dock pd hur varmt det ar vid tavlingstillfallet och hur mycket
man vantas svettas.

Generella riktlinjer for intag av vdtska, kolhydrater och salt per timme under tdvling

Kolhydrater <1,5g/kg/h
Vétska (vatten) <2L/h
Salt (natrium) < 1000 mg/L

Om 5-6 ar

Hogst troligen kommer inte den aeroba kapaciteten hos de bdasta utdévarna att
forbattras i ndgon stérre utstrdckning eftersom de bdsta i varlden presterat ungefar
samma effektutveckling vid troskel (~6W/kg) de senaste 40 dren. En framtida 6kad
kunskap om de anaeroba kraven kan ge vardefulla férbattringar. Tuffare banor,
framst uppfoér och utfor, dkar kraven pd styrka och uthdllighet i Gverkroppen och de
bdsta dkarna kommer generellt sett vara mer valtrdnade i dverkroppen.

Ddaremot kommer troligen bredden pd eliten att fortsatta att dka, sé att
konkurrensen blir tuffare, vilkket kan leda till fler spurtstrider mellan ett mindre antal
Akare. Detta gor att kraven kring foérberedelser, utrustning, teknik och taktik dka och
enskilda cyklister och lag maste hela tiden hdlla sig i frontlinjen av utvecklingen for
att vara konkurrenskraftiga. Omrdden som kan pdverka prestationsféormdgan pd ett
intressant satt ar alternativ traning (for styrka och uthdllighet), systematisk
tekniktrédning samt justering och analys av utrustningen. Foreteelser som videoanalys
och utrustning som GPSorts™ och Sensorize™, kommer att bli mer vanligt framdéver.

Nar det gdller tfréningsutrustning har den stdrsta utvecklingen det senaste decenniet
varit effektmdatarnas intdg pd bred front. Denna utveckling ser inte ut att stanna av
och om négra ar finns sannolikt ytterligare ndgra tillverkare pd marknaden. Mdtarna
kommer troligen vara lite biligare, ha lite battre noggrannhet och fler
anvdndningsomrdden, som t.ex. m&ta pedalkrafter, isolera hdger och vénster ben
och isolera enskilda tframptag. Kunskapen om hur man trénar med effektmdatare
fortsatter &ka, fler metoder for falttester finns och kunskapen kring analyser av
effektutveckling vid tavling har ytterligare forfinats.

Ett intfressant omrdde som kan pdverka upplégget av trdningen ar mojligheten att
mata dterhédmtningen med hjdlp av hjértfrekvensvariation (HRV). Forskning p&




omrddet dr lovande och kan ge cyklister mojlighet att enkelt avgéra och justera
traningsbelastningen s& att den blir optimail.

Prestationsutvecklingen kommer i relativt stor utstrdckning ske genom férbattring av
cyklarna. Férbattringarna kommer ske inom t.ex. styvhet och hallfasthet,
damparsystem (fram och bak), I&ttare hjul, tubddack, slanglésa ddck, hdj- och
sdnkbara sadelstolpar.

Utvecklingen med anatomiskt anpassade skor, pedaler, styre, sadel ser inte ut att
avstanna de ndrmaste dren. Till detta hér Gven utvecklingen av cykelkldder som blir
mer aerodynamiska, reglerar virme och kyla battre och inte binder "svettvikt” i
samma utstrdckning. Dessutom verkar en utveckling gdllande kompressionsplagg
fortsatta, men det &r oklart vad som kommer ske med det férbud mot
kompressionsstrumpor som UCI infért och som idag rader.

Massage har historiskt varit normen gdllande aterhdmtningsinsatser inom
cykelsporten, men andra metoder blir vanligare, t.ex. hydroterapi. Aven avkylning
innan start med olika metoder, som t.ex. kylvastar, verkar 6ka de nédrmaste dren.



