Olika upplagg av cykelturer och traning:
Text: Inge Backstrém

Distansturer och vardagsturerna ar de vanligaste

Sondagarna & viktafor distanscykling. Vi cyklar i sd kallad tvdparskorning i ett jamt och
mattligt tempo. Syftet &r att vara ute pa en langre cykeltur. Om man tycker det gar for 14tt i
borjan s& gor tiden att man andablir trott till slut. Cykla garna med |&tta véxlar och hog
kadens (trampfrekvens), da det &r ett sitt att halla pulsen uppe och forbéttra tekniken. Langs
rundan har vi i princip altid ett forutbestémt fikastélle. Distanspassen kan variera mellan 100
och 200 km langa, fér 23 gruppen mellan 7 — 12 mil.

Vardagsturerna

Pa vardagar cyklar vi kortare turer 8n pa helgerna. Precis som vid distanscyklingen sa cyklar
vi i olika fartgrupper med inriktningen att gruppen haller ihop hela vagen.

En kvallstur kan pendlamellan 4 —7 mil i jamt och mattligt tempo.

Gruppteknikrundor i tva varianter, naturligt intervall och grupptempo.

Har cyklar man i tvdpar i grupp pa en kuperad bana pa ca 40-70 km. Gruppcykling prioriteras,
traningen gér ut pa att hallaihop gruppen aven i backigadelarna. Allamaste vara pa toppen
samtidigt. Vill man anstranga sig mer kan man t.ex. i bérjan av backen ddppa de 6vriga
framfor sig och sedan cyklai kapp. Man kan cykla pa l&tt vaxel pahogre kadens eller en
tyngre vaxe och l&gre kadens. Ingen cyklist skall ligga fére gruppen.

Grupptempo

Har cyklar man tvapar i grupp paen flack bana pa ca 50-80 km. Man kan cykla en rad olika
varianter av grupptempo: ett ndgot hogre tempo an distansfart intervaller om ca 10 minuter
cyklai ndgot hogre fart med vaxlingar pa ett led intervaller om ca 10 minuter cyklai sk.
belgisk kedja, de vill saga tvapar med omedelbar vaxling, i ndgot hogre fart

Kvalitetstraning ar en annan variant av traning

En traningsform déar man anstranger sig hart och i intervallerna ligger man néra
mjolksyratroskeln. Tank paatt cyklajamt for att fa ut maximalt av dennatraning.

Det finns tva olika kvalitetstraningsvarianter; backtraning och partempo. Efter den
gemensamma cyklingen till banan, som ocksa fungerar som uppvarmning, cyklar man en
bestamd bana — ofta en kortare varvbana eller en backe — under ca 1-1.5 timmar. Efterat
atersamlas man och cyklar hem tillsammans.

Backtréaning

Har &ker man ut till ett lite " kréavande vagavsnitt”, ofta som rundbana eller 1angbacke.
Individuell cykling under en forutbestamd tid da man sjalv bestammer antalet upprepningar.
Distans 30-50 km

Partempo

Har &ker man ut till ett " flackt vagavsnitt”, ofta som rundbana eller 1ang flack rakstracka.
Man delas in parvis med jdmnstarka cyklister och cyklar i ett hogt och jamt tempo i ca4-12
minuter, rullar i ca 3-8 minuter och upprepar detta ett antal ganger. Paret bestammer galva
tempo och antalet upprepningar. Distans 40-60 km.
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