Kick-off i Cykelmotionsklubben Baghjulet 20. marts 2010

Motionscykelklubben

BAGHJULET
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Saeson kick-off

20. marts 2010 Ved Janus Jgrgensen

Hvad skal vi igennem?

» Refleksioner over treenerrollen
o Kagreformer

o Sikkerhed (integreres)

« Differentieret traening

» Basal treeningsleere
 Strukturering af cykeltraening

 Praktisk treenergerning

totonsepkomistben
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Refleksioner over kaptajnrollen
Gruppedifferentieret treening

Hvem er jeg treener for? Hvad er malene med traeningen?

* Nye ryttere .
» “klassiske motionister” °
* “supermotionister”
* Licensryttere

20. marts 2010

Materialet er udarbejdet af Janus Jgrgensen

At gruppen skal hygge sig
At alle skal blive bedre

» Attilgodese enkelte ryttere

At fa motion

At snakke
Taktik
Trafikkultur
Teknisk traening

BAGHJULET

20. marts 2010



Kick-off i Cykelmotionsklubben Baghjulet 20. marts 2010

Kagreformer

Paradekgarsel:
e Karito reekker

e Hold skiftet, ca. 1 min. (500 m.)

« Hold konstant tempo (husk det er den
inderste raekke der slaekker tempoet)

« Bemaerk, man far to fgringer

e Husk ind pa en reekke ved,
bakketop, uoverskuelige sving.

e Sikker kagreform til transportstykker

20. marts 2010

Kagreformer

Rulleskift:

* Som ved Paradekgrsel kgres der
pa to raekker

» Der kgres altid frem i lsesiden

» Husk det er reekken der glider
tilbage der slaekker farten
(derved undgas at skrue
tempoet)

» Det er vigtigt at holde et jeevnt
tempo!

« Det er vigtigt at ligge taet pa
hjul af den forankarende!

(¢] CHRISTERECHRISTERHEDEBERG.SE
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e En rulleskiftekarsel der

Kagreformer

En raekkel/vifte

tager hgjde for vinden
Rytteren slar altid ud mod
vindsiden

Hvis den kgres som vifte
er det vigtigt ikke at veere
for mange i gruppen

(max 5 til alm. treening,
dette p.g.a. sikkerheden)

20. marts 2010

Traeningsdifferentiering

Formal: At handtere teknikker til at integrere ryttere

pa forskelligt niveau i den samme treening

Hvorfor er treeningsdifferentiering ngdvendig?
Fordi....

Absolut arb.belastniny

Traeningssammenhold ma sikres pa tveers af alder og
niveau

Traeningen ellers tit foregar i meget sma grupper
Fordi man ofte har behov for en kaptajn i hver
gruppe

Alder?® styrke

20. marts 2010
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Hvordan kan man ggre?

» Lad steerke ryttere tage flere faringer end mirstizerke
ryttere.

» Lad steerke ryttere kare laengere tid end mindrekstae
ryttere.

» Lad steerkere ryttere kare flere dage pr. uge endmn
steerke ryttere.

« Inddel intervallerne efter styrke, saledes atenytt
matches lige.

» Varier antallet af ryttere i grupperne

« Lav sma cykellgb med bindende styrketilpassedaway

* Anvend som udgangspunkt kendte ruter

hy 9
BAGHJULET
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Traeningsdifferentiering

efamS upermotionister
i Motionist+
el Motionist

totonsepkomistben
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Eksempler pa relevante gvelser

@Dvelse

Alle pa holdet far en hemmelig opgave. F.eks skagleo
forsgge at stikke af fra gruppen (de skal dog stapp de har
faet et forspring pa ca. 100 m eller nar de er lilbeatet),
andre skal forsgge at kagre alle udbrud ind. Ankat igen
forsgge at holde en s hgj konstant fart som mugjigppen.

Disse opgaver er hemmelige for de andre i gruppénlenne
made kan man ved uddelingen af opgaver tilgodestsdike
og de lidt svagere rytter sa de alle synes at dedde sjovt
og udfordrerne. Antallet af opgaver og udformningédisse
er kun begreenset af treenerens fantasi.

God gvelse med henblik pa treening af taktiske oyelser.
Desuden abner den god mulighed for differentienmagiem

flere niveauer.
3 11
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@velse

* Tempokgrsel med handikap

— Handikappet er f.eks. baseret pa en tidligere éstkel, hvor tider
er noteret

» Tempokgarsel hvor gruppe af mindre gode rytteré ska
hente en enkelt steerk rytter

» Den der kommer fgrst hjem har vundet

velse

» Handikappet kan rumme en gruppe af ryttere,
saledes at ovenstaende gvelse kgres som linielgb

totonsepkomistben
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Traeningsturens planlaegning

Praktiske forhold Paedagogiske overvejelser

e Overvej trafikmaessige forhold e Hvad skal der siges?

» Overvej landskabsmaessige forhold e Hvornar skal det siges?
Rundstraekning: slgjfe + hgjre rundt  Placering i forhold til gruppen nar

«  Se p& kort hjemmefra — vaer sikker der gives information
pa ruten * Vigtigt at man ikke siger mere end
Punkteringsaftale: klarer selv, har det ngdvendige
en makker eller hjeelpes ad? e Anvendelse af ros og ris
Mobiltelefon e Optraed pa en myndig made

Fremsta sa vidt muligt som det
gode eksempel...

13
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Sikkerhed

» Hjelm er ultimativt krav for deltagelse

« ....ligeledes er lys og reflekser i vintertid
» ALLE feerdselsregler skal overholdes

* Mobiltelefon

 |D-kort? Farstehjeelp?

» Begraens gruppens stgrrelse

« Gruppen har medansvar for viderebringelse
af meldinger

 Treen "ind pa én linie”
— Yderste mand accelererer, inderste giver plads

14

totonsepkomistben
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Energisystemer

*Kulhydrat
Fadt

*Protein

Energi i maden

Muskelarbejde, fordgjelse osv.

/‘

Omdannelse til energi i kroppen

v

S

Aerob energiomsaetnin
- med ilt

Anaerob energiomsaetnir
- uden ilt

Ekstremt vigtig
for cykelryttere

20. marts 2010 BAGHIULET
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Aerob og anaerob energiomsaetning

It

Effektivitet

Kapacitet

Meelkesyre (= laktat)
Energikilde

Treaenes ved (intensitet)

Kvalitativ betydning

Restitutionsgrad ved treening

Aerob Anaerob

Glycolyse

+ +

Lille Stor
Stor Lille
+ +
Fedt, kulhydrat og protein Kulhydrat
Moderat - submaksimal Hgj intensitet

VO, max, AT, udholdenhed ~ Hurtighed og styrke

<< 100 % "100 %"

20. marts 2010 BAGHIULET
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Creatin fosfat
Meget stor
Meget lille

Creatin og fosfat
Maksimal
Absolut hurtighed

"100 %"

16
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Aerob og anaerob energiomsaetning
@A Opsummering

Aerob =4 Anaerob
* Omseetter energi ved « Omseetter energi uden
brug af ilt brug af ilt

+ Kan forbreende

kulhydrat, protein og « Kan kun bruge

fedt kulhydrat

. Systemetkan kgre ~ * Systemetkan ikke
leenge og laver ikke kare ret leenge
meelkesyre « Er meget hurtigt

* Er ikke seerlig hurtigt

Hoionsepkotistben

20. marts 2010 BAGHIULET

Primeaere energisystemer ved traening

Eksempler fra cykling Intensitet  Energiform Laktat
Antrit i store gear 120-130% 8-14 mmol
Spurttraening
Ryk pa bakker
Afslutninger over 1-2 km 110-120% | Anaerob 6-10 mmol
Ryk fra gruppe til gruppe
Prologer 100-110% 6-8 mmol
Harde lange ryk
Holdlgb 95-100% 3-6 mmol
Sidevind 90-95 %
Enkeltstart 85-90%
Fartleg . 70-85% 2-4 mmol
Lange udbrud 75-85%
Distancetreening 65-75% 2-3mmol
Restitutionstraening 50-60% 1-2 mmol
Op og nedvarmning 40-60%

Materialet er udarbejdet af Janus Jgrgensen 9
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Udholdenhedskapacitet

N\

Maksimal iltoptagelse  Anaerob tserskel

Er et mal for, hvor meget ilt * Er €t mal for, hvor

kroppen kan optage pr. hérdf[ kroppen kan
minut. arbejde inden

» Seetter den gvre greense for, maelkesyr_e begynder
h t det b at hobe sigop i
vor meget det aerobe musklerne.
system kan yde

19
20. marts 2010

Anaerob teerskel

Definition pa anaerob teerskel:

Den arbejdsintensitet, hvor der kan males en
meelkesyrekoncentration i helblod pa 4 mmol/liter

20
20. marts 2010
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Overblik over arets faser

» Aktiv hvile: Saesonafslutning — 1. december
— Let varieret aktivitet
— Ikke for meget cykling
— Ingen harde intervaller eller udmarvende ture
» GenopbygningDecember
— Begyndende intensivering og strukturering
— Moderate leengerevarende intervaller
» Grundtreeningl. Januar — midt februar
— Fokus pa treeningsvolumen
— Veenner kroppen til den langvarige belastning
— Danner grundlag for formtoppe senere pa aret
» Konkurrenceforberedend®lidt februar — sidst i marts
— Primeert stigning i maengden af intensitet
— Vigtigt at kere konkurrencefarten
e Saeso

Traening & restitution
» Traening = kropslig belastning nedbrydning

» Restitution er derfor ngdvendig efter treening
(reparation og superkompensation)

« Nedbrydning teet pa konkurrence
utilstreekkelig restitution darlig
praestationsevne

22
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Traening, restitution og
udmattelsesgrad

\

Cykellgb

23
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Eksempler pa periodeplaner

24
20. marts 2010
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Traeningsplanlaagnii

Microcyklus giver overblik over den enkelte uge

« Microcyklus streekker sig hen over 1 uge
» Forlgber 3 eller 4 gange i Igbet af 1 makrocyklus

e Microcyklus rummer typisk 2 traeningsblokke: En taigeblok og en

weekendblok

* Hver blok er adskilt af en restitutionsdag

Vedr. restitutionsugen

* Maeengde reduceres med 20-30 %

* Ingen treening med mere end 80 % i relativ arbejdsining

25
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Traeningsplanlaegning
Den strukturelle opbygningen af treeningspasset
* Opvarmning
* Mest kraevende intervaller
* Mindre kreevende intervaller
 Frivillige (differentierende) intervaller

* Afrulning

26
20. marts 2010
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Traeningsmetodik

Intervaltreeningens design afheenger af, hvad détrskaes

Aerob kapacitet (udholdenhedskapacitet)

* VO, max ==) Udholdenhed
« Anaerob taerskel (AT)

Anaerob kapacitet

o Styrke

. Hurtighed} ==)> Eksplosivitet

27
20. marts 2010

Aerob traening

28
20. marts 2010
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VO,-max-intervaller (aerob hgjintensitet)

» Korte intervaller med hgj intensitet
» Stresser centrale parametre

Eksempler:

29
20. marts 2010

AT-intervaller (aerob moderat intensitet)

* Leengerevarende intervaller med submaksimal inesnsi
* Optimerer perifere parametre

Eksempler:

2-4 x (5+2) min (85 %)
Dvs. 2-4 gange 5 minutter med ca. 85 % og 2
minutters aktiv hvile mellem hvert interval.

30
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Aerobe og anaerobe treeningsmetoder

Udarbejdet af
Jesper Friis,
Cycling Aarhus

Traeningselementer

Alternativ traening

» Cykling i skoven

» Orienteringslgb

» Traening i aerodynamik
* "Hvem kommer sidst”
» Cykelfanger

* Ram tiden....

» Styrketraening

20. marts 2010
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Specifik traening

Holdkgrsel

Jagtstarter — én stikker og
gruppen jagter....

» Skiltespurter — hvem

abner?
spurt fra gruppe
korte enkeltstarter

sma linielgb — evt. med
opgaver

Styrkegvelser pa bakke

32
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Treeningsformal og intensitet

< 65 %: Restitutionstraening

70 — 75 %: Volumen + lange AT intervaller

80 — 85 %: AT interavaller (5 — 15 min)

> 90 %: VQ max intervaller (2-3 min)

~ Maksimalt pedaltryk: Spurt, antrit, styrke

33
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Traeningsmetodik
- opsummering

God treening... Darlig treening...
 er planlagt af treenerene er traening uden plan
* er kvalitativ — dvs. * er treening uden
indeholder intervaller intervaller
e rummer ogsa tid til  er hgj fart hele vejen
hygge rundt
* er lav fart hele vejen
rundt
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