Spin Giro, sasong 2019-20

Genomforande i stort

e Genomforandeperiod — 24 veckor.
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Z

Start i mitten av oktober - bdrjan av november

Avslut i slutet av mars — mitten av apiril

e Periodisering i 5 stycken block. Fokus inom respektive period ar féljande:

i

2
3
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Anpassning, grundlaggande uthallighet, styrkeuthallighet och motorik
VO2max (central kapacitet/hjarta, motor)

Upptrissad uthallighet vid tréskel, intensiv uthallighet

VO2max (central kapacitet/hjarta, motor)

Mer av allt, utmana pa slutet, tavlingsférberedelse



Samma passupplagg alla veckorna i respektive period. Lite aterhallsamma i
bodrjan och mer utmanande i slutet av varje period.

Passlangd 90 min (utom 2 och 4 som &r 75 min) inklusive 5 min nedcykling
och 5 min dynamisk rérlighet pa slutet.

Fokus pa sittande cykling, kadens generellt 80-95 rpm, kadens
styrkeuthallighet 50-65 rpm och kadens motorik 95-105 rpm.

Fortsatt fokus pa upplevd anstrangning, darfor &r dokumentationen beskriven
| Borgskalan, Giro kan med férdel anvandas UTAN pulsklockor/system och
om de anvands sa ar de ett komplement till den upplevda anstréngningen och
Inte tvartom.

Uppléagget bestar fortsatt av 5 perioder med 4-4-6-4-6 veckor.



Redan fran forsta passet ar det viktigt att papeka att det vid inomhuscykling ar
centralt att kyla ner sig sa gott det gar, och dricka véatska. Spinninglokaler &r sallan
svala miljéer och eftersom nastan 2/3 av den energi vi gér av med blir till varme, och
en varm kropp sanker prestationsférmagan, &r kylning en mycket viktig aspekt vid
inomhuscykling.

Du behdver inte ladda extra for 90 min spinning, men slarva inte heller med kosten
en dag da du ska kora Giro-pass. | period 1 racker det troligtvis med enbart vatten,
satillvida man inte slarvat valdigt mycket timmarna innan vad galler energiintaget.

Framforallt i period 3 till 5, ar det viktigt att férbereda kroppen pa ett langt och hart
pass, genom att dta och dricka bra under dagen. Aven under passet ar det viktigt
med viss vatsketillférsel for att kunna ha god kvalitet hela passet igenom. Man kan
se det som en larprocess att inta vatska (vatten) period 1 och 2, sa att rutinen att
dricka vatska och eventuellt inta lite energi sitter néar man val kommer till period 3 till
5, dar det ar viktigt for att kunna uppratthalla hog intensitet, passet igenom. Lite
energi (socker) de sista 30 minuterna ge en extra kick som gor att du kan
uppratthalla intensiteten och effekten battre aven mot slutet, trots att passen ar tuffa.



Giro 1 (vecka 1-4)

Fokus i perioden ar tillvanjning och att bygga uthallighet for att klara kommande
perioder. Motiondren uppmanas att ta det lugnt de férsta passen, fér att sedan
utmana sig mer i slutet av perioden.

Det ar &ven har vi férséker hitta ratt sittstallning, férsta traningsstyrning (Borg kontra
puls), langre pass utmanar leder och senfasten — skynda langsamt om du &r
nyborjare. Den som redan ar van cyklist, vare sig det ar inomhus- eller
utomhuscykling, kan trycka pa lite mer pa passen fran bérjan.
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Giro 2 (vecka 5-8)

Fokus i perioden ar att bygga en stark motor — hjartat. Passet ar intensivt och
kravande och darfor kortare an de évriga perioderna. Motionaren uppmanas att inte
"maxa" de forsta passen, for att sedan utmana sig mer pa de kommande passen.

Den 6kade fokusen pa central kapacitet passar utmarkt fér de motiondrer som
forbereder sig infér till exempel Vasaloppet.
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Giro 3 (vecka 9-14)

Fokus i perioden ar att fortsatta uppbyggnaden av styrkeuthalligheten med tyngre
pass som utmanar ordentligt. For den ovane kommer ocksa den mentala fokusen
sattas pa prov, med langa utmanande intervaller. Motiondren uppmanas att ta det
lugnt de forsta passen, for att sedan utmana sig mer i slutet av perioden. Viktigt att ta
det lugnt i bérjan fér att vanja knan fér den héga belastningen. Det géller &ven
mycket valtranade personer.
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Giro 4 (vecka 15-18)

Fokus i perioden ar att bygga en stark motor — hjartat. Passet ar intensivt och
kravande och darfér kortare an de dvriga perioderna. Motionaren uppmanas att inte
"maxa" de férsta passen, for att sedan utmana sig mer pa de kommande passen.

Intervallerna gar fran 70-20 till 40-20 till 30-15, dvs kortare sammanlagd tid fér varje
set med minskande tid i det aktiva arbetet (70-40-20) och relativt 6kande tid i vila.
Meningen &r att man skall orka halla riktigt hég intensitet &ven pa det sista setet.
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Giro 5 (vecka 19-24)

Utesasongen bdérjar narma sig och nu galler det att "toppa” traningen for att fa riktigt
bra fart i benen och skapa det dar lilla extra som beh&vs nér sista spurten narmar

sig.
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Traningsstyrning med effektmatare (Watt)

For att effektmatning (watt) skall vara ett bra styrmedel stélls det krav pa att
motionarerna har koll pa sin effekt i olika tidsintervall (FTP, tréskeleffekt och
framforallt sin effekt pa 2-4 min pa max) vilket gor att det &r svart att genomféra for
hela Giro-gruppen. Styrning med effekt kan med férdel anvandas for individer med
egen kunskap om detta.

Att trana med effektmatare (power meter) blir bara vanligare och vanligare. Enkelt
kan man férklara att effekt mater hur hart du kan trampa i pedalerna. Det krévs ett
visst arbete, dvs en viss mangd energi, for att forflytta en kropp fran punkt A till punkt
B. Lagger man till hur lang tid det tar i denna berakning far man fram effekten, dvs
effekten beror pa hur mycket energi och hur lang tid det tar att forflytta sig mellan
dessa punkter.

Det ar lite unikt att kunna mata effekt i cykel. | de flesta andra konditionsidrotter ar
det an sa lange inte mojligt, svarare och mindre utvecklat. Inomhuscykling/spinning
ligger nastan lika langt framme som elitcykling vilket ar ganska haftigt.

Fordelar med effektméatning:

e Direkt feedback, sa fort du trampar igang en intervall far du veta hur hart du
trycker i pedalerna. Pulsen daremot tar ett par minuter innan den hunnit ikapp
arbetet.

e Du far veta din prestation och férbattring. Puls sdger bara hur mkt du varvat
motorn, inte vad du har presterat. Férbattring kan inte matas med enbart puls
eller Borg-skala.






