Matnyttigt fOor den vetgirige

Lite Fysiologi

Cellernaanvander ett amne somkallasATP som
sitt grundldggande brénsle. Detta @mne finns
lagrat i musklernamen tar fort slut, (ca10 sek),
och méste darfor hela tiden nybildas. Nybild-
ningen sker snabbast fran kreatin som ocksadet
finns lagrat i musklerna. Inte heller kreatinet
racker sarskilt 1ange, det tar slut efter ca20 sek,
och d& arbetet har |angre varaktighet, sker ny-
bildningen av ATPistéllet fran glykogen, utan
inblandning av syre och fran fett, under inver-
kan av syre. De tva processernasker samtidigt.

Det &r ingen risk att fettet kommer att ta slut
under ett langpass. Glykogenet daremot, som
lagrasi sarskilda depder i musklerna, kommer
tyvarr att taslut, och maste darfor kontinuerligt
nybildas. Nyhbildningen sker genom sénderdel -
ning av kolhydrater. D& omvandlingen av gly-
kogen till ATP gér lite snabbare dn omvand-
lingen av fett, anvénder musklerna glykogen-
metoden, procentuel It sett, i strre utstréckning
nar traningsintensiteten & hdgre, och fettmeto-
deni stérre utstréckning nér intensiteten &r 18g-
re. Dentotalaméangden, glykogen ochfett, som
gér & vid omvandlingen, stiger daremot for-
stés da intensiteten okar. Bada metoderna an-
vands samtidigt, men det tar ca 20-30 minuter
fran tréningsstart innan fettomvandlingen kom-
mer igang paallvar.

Vid omvandling av glykogen (déremot inte fett)
till ATP bildas mjdlksyra. Under inverkan av
syre omvandlas sedan mjolksyran i sin tur till
ATP. Om tillgangen pa syre &r tillrackligt god
ateranvands darfor mjolksyran och balans ra-
der. Men &r tillgangen pa syre inte tillracklig,
bildas ett dverskott av mjolksyra som fraktas
bort med blodet. Overskottet anvénds av hjar-
tat och levern som bransle och pa sa sétt sker
en rensning av mjolksyra frén blodet. Bildas
det mer mjélksyra &n vad hjarta och lever an-
vander, kommer en gradvis 6kad koncentration
i blodet att ske, och blir mj6lksyranivan for hog,
kommer musklernasformagatill arbete att dras-
tiskt minska.

Syre fraktas ut till cellerna med de réda blod-
kropparna. Blodkropparna i sin tur fraktas ut
till musklerna genom kapillérerna (fina blod-
kérl) som omger musklerna. Ju fler blodkrop-
par, och ju tétare ndtverk av kapillérer, desto
béttre blir syresattningen.

Nagra traningstermer

Uppvarmning

Uppvarmningen tjanar tva syften. Dels att vér-
ma upp muskulaturen sd att skaderisken mins-
kar, dels att fa igang fettforbranningen innan
man okar intensiteten, for att inte faen forhojd
mj6lksyraproduktion pa ett for tidigt stadium.

Kolhydratuppladdning

Metoder att 6ka mangden glykogen i muskel-
depdernainfor t.ex. en tavling. Med den basta
metoden blir 6kningen drygt 200%.

Vaggen/hammar en/déggan

Ett obehagligt tillstand daman tomt allaglyko-
gendepder och ingenting orkar. Man & da
tvungen att ta det mycket lugnt och vantatills
de borjar fyllas paigen. Tar olika lang tid for
olikatrénade personer, alt ifran ett par minuter
till en halvtimme.

Mjolksyratrdskel

Avser den mangd mjoksyrai blodet dar musk-
lernaborjar fasvart att arbeta. | drottsmedicinskt

ligger dennamangd pad4 mmol. Syratdligheten
& tréningsbar och for en elittranad skidékare
kan den ligga s& hogt som 8 mmol. Det finns
ett samband mellan pulsniva och mangden
mjolksyrai blodet. Genom att |atatestasig kan
man faststélla vilka pulsnivéer som motsvaras
av 4 och 5 mmol osv. Denna kunskap kan man
sedan anvandai sin tréning. 90 min tar det till
véggen for traning pa sin troskelniva, en ovar-
derlig kunskap pa langlopp.

Konditions/Uthallighetstr aning

Med konditionstréning ékar man antalet réda
blodkroppar, antalet kapilérer, och antalet ut-
halligamuskelfibrer, samt forbattrar &mnesom-
séttning-/energiomvandlingen.

Traningspass

All form av tréning (utom skoljpass) &r, under
sidlva utbvandet, nedbrytande for muskulatu-
ren. | den darpa foljande vilofasen byter krop-
pen ut den vavnad som inte holl méttet och er-
sétter den med en béttre och starkare, for att
béttre klara av samma uppgift i framtiden. Det
&r alltsd under vilofasen som man blir starkare.
Ingen méanniska klarar normalt (se skdljpass)
av mer an tre harda nedbrytande traningspass
per veckapdsammamuskel grupp med full dter-
hamtning.

Traningsfor mer

De vanligast férekommande traningsformerna
ar Distanspass, Intervallpass, Fartlek, Tempo-
pass, och Styrkepass. Andra tréningsformer ar
Backtraning, Spurt och Igangdrag, men dessa
brukar inordnas under intervallpassen.

Distanstraning

Ett tréningspass dver en langre tidsrymd pa
I&g intensitet. Har tranar man framst amnes-
omséttningsformagan och kapilartathet. Tra
ningsformen ingé&r som endel i all kondition-
sinriktad grundtréning.

Intervalltraning

Harda traningsomgangar med vila emellan.
Intervallernakan varaallt fran 30 sek upp till
20 minuter, beroende pavad man vill forbétt-
ra. Intervallerna brukar grupperas i set..3x4
innebér tre set med fyraintervaller i varje set

Fartlek

Entréningsform uppfunneni Sverige, dar man
Gvar igangdrag, tempovéaxlingar och spurter
paett lekfullt satt."forst till nastavagskylt far
10 poéng" osv. Efter varje pass kan en segra-
re koras "vinnaren av skylttrofén" t.ex.

Tempotraning

Specifik tempotraning bedrivs mest som har-
daintervalpasspahalvatill 2/3 av den strécka
man skatavlapa

Styrketréning

Tranas mest pagym med vikter, men kan &ven
tranas pacykel som kortaintervaller med tung
utvaxling.

Skoljpass

Enform av distanstréning pAmycket |8g inten-
sitet och under lang tid 3-5 timmar. Tillampas
av elittranade personer i syfte att skélja bort
slaggprodukter och darmed snabba pauppbygg-
nads- och aterhamtningsfasen. Pa det sittet kan
man l&gga in ytterligare ett hart traningspass
per veckamed full &terhdmtning.

Traningslager
Under ett |ager |agger man medvetet trénings-
passen tétt (varje dag) och astadkommer pasa

sétt en djup nedbrytning. | den dérpa foljande
vilofasen (minst en vecka) erhdller man déen
"turboeffekt" i uppbyggnaden

Overtréning

Ett tillstand av orkesléshet man hamnar i da
man under 1ang tid lagt tréningspassen for tatt
ochinte | &tit kroppen bygga upp och aterhéamta
sig.

Komplett cyklist

Ingen cyklist & helt komplett utan det vanliga
& att man specialiserar sig pa nagot/nagra av
disciplinerna, tempo, berg, spurt och
ranndonneur (extrema langlopp)

Traningsomraden

Som cyklist kan man specialtranatre omraden.
Uthéllighet, styrka och kadens (hur snabbt
muskelfibrernaforméar svara).

Uthallighetstraningen

kan sedani sintur delasini kapillar/ &mnes-
omsattningstraning, troskeltréning och syre-
upptagstraning.

Syrka
kan trénas som maxstyrkaoch styrkeuthéllig-
het.

Kadens
som maxkadens och kadensuthéllighet.

Kombinerar man styrka och kadens f&r man
effekt.

Renodlad effekttraning med hdg kadens och
mycket styrkasamtidigt specialtrénasfrémst av
spurtarna. Renodlad uthallighet specialtrénas

Uthallighet

Styrka

av randonnéurerna. Styrkeuthallighet och uthal-
lighet av tempospecidisterna.
Kadensuthallighet och uthallighet av bergsget-
terna

Kadens

Pulshaser ad tréning

Né&r man anvander pulsklockan for att seatt man
ligger i rétt traningszon. La&mpar sig bést for
a) kapilértréning (att man inte kor for intensivt)
b) tréskeltraning (att man ser att det verkligen
&r troskeln man ligger pd).

Effektbaserad traning

Na&r man tranar pa ett forutbestamt wattuttag
exempelvis pa en trainer. Lampar sig bést un-
der intervalltréning nér man trénar styrka, sy-
reupptagning, styrkeuthdllighet eller tempo.

Trainer

En anordning man faster cykeln vid i bakhju-
let, varefter man kan reglera motstandet. Paen
display kan man sedan oftast se watt, puls och
kadens. Ett utmérkt redskap for effektbaserade
intervalltraningar.

Rulle

En anordning man |agger ut pa golvet och stél-
ler cykeln pd. Cykelnshjul vilar paett antal tvar-
stéllda horisontellarullar vid fram och bakhju-
let. N& man sedan borjar trampa stabiliseras
cykeln av gyroeffekten.

Liggaparulle
Né&r man ligger alldeles bakom en annan cy-
Klist for att minska sitt eget luftmotstand.



