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SIDDENDE JOG

Overkroppen er afslappet. Haender holdes helt smalt
eller i skulderbredde pa den naermeste del af styret.
Ryggen holdes lang og lige for at lette vejrtraekning.
Kneeene peger lige fremad over teeerne.

Fokus pa cirkuleert trad og god teknik.

Kadence: Siddende jog 80-90 RPM.

SIDDENDE LZB

Overkroppen afslappet. Heenderne holdes i bredt greb,
skulderbreddes afstand pa den naermeste del af styr.
Fokus er p& at bibeholde et cirkuleert trdd og en god
teknik, ogsa efterndnden som hastigheden szettes op.
Kadence: Siddende lgb 90-120 RPM.

SIDDENDE SPRINT

For gvede. Kropsstammen holdes speendt. Heenderne
holdes i skulderbreddes afstand pa den naermeste del
af styret, med parallelgreb eller hammergreb.

Hofter og bagdel holdes i ro, undga at hoppe i sadlen.
Husk altid en smule belastning pa under sprint.
Kadence: Siddende sprint >120-150 RPM.

SIDDENDE KLATRING (BAKKEK@RSEL)

Kropsstammen speendt, kroppen godt frem, bagdelen bagude
pa sadlen (for at streekke ben og skabe starre kraft). Fokus pa
at treede godt nedad med fod parallel med gulv omkring
klokken 1-2 og heelen lidt nedad omkring klokken 3. Fokus pa
at treekke under opad-bevaegelsen. Bredt greb for stabilitet.
Kadence: Siddende stigning (climbing) 50-90 RPM,

70 RPM er normen.




BELAST- FYSIOLOGISK TRAENINGS ENERGIFORM | VARIGHED
NINGSTRIN | BETEGNELSE ZONE (PRIMAR)
Restitution
1 Aerobt basisniveau Opvarmning Fedtforbreending Ubegraenset
Nedvarmning
Aerob traening Fedt (glykogen)
2 Aerob teerskel Langdistancetraening forbreending Meget langvarigt
Aerob traening Glykogen (fedt)
3 Aerobt/anaerobt Lange distancer forbreending 1-2 timer
Aerob/anaerob treening Glykogen spaltning 10 minutter
4 Anaerob teerskel Relativt hurtige distancer | og forbraending 1-5 minutters
intervaller
Laktat produktion Anaerob treening Glykogen spaltning 1%-2 minutters
5 Anaerob produktion Meget hurtige distancer til laktat intervaller
Maksimal iltoptagelse (eller mindre)
Laktat tolerance Maksimal anaerob Glykogen spaltning 10-20 sekunders
6 Anaerob tolerance traening til laktat intervaller
Maksimal laktat Maksimal hastighed (eller mindre)
Tabel 7: Belastningsniveauer. Tabel udformet ud fra tabeller og beskrivelser i Hindbog i Testning og Traeningsvejledning,
Dag Stormark, testleder og tidl. landstraener i svgmning, Danmarks Treenerskole, 2003.
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Figur 6: Eksempel. Tal, kurver og belastningszoner fundet ved testning af en fitness udgaver.
Aerob og anaerob teerskel og zoner varierer meget fra udgver til udgver afthaengigt af form.



PROGRAMDESIGN

Mulighederne for udformning af afvekslende traeningsplaner og programmer er utallige. Udover
at eendre pa det overordnede oplaeg, frekvens (antal gange per uge), intensitet i den enkelte
treeningstime og varigheden af henholdsvis hele timen og de enkelte dele, er der utroligt mange

muligheder med hensyn til stil og format — med udgangspunkt i:

Malgruppen Alder
Helbred
Form
Mentalitet/type

Malsaetning

Tidspunkt Morgen/aften
Hverdag/weekend

Sommer/vinter

STIL

1) Formal og overordnet indhold bestemmes,
2) musik og stemning, tema, fastlaeegges og

3) gvelser veelges.

FORMAT

e Aerobic/koreografi

e Intervaltraening

e Cirkeltreening

e Udendgrssimulering
e Lgbssimulering

e Pulstreening

e Mentaltreening

e Leg og freestyle

e Musik og sang

e Kombination/hybrid



TEMPO @VELSER, POWER @VELSER OG INTERVALLER

Acceleration
Brug af progressiv modstand mens hastigheden fastholdes. Eksempel: Fire minutters cykling,

for hvert minut gges belastning/modstand, stadigt samme tempo. Dernaest komplet restitution.

Bakkekgrsel
Moderat til hgj belastning, moderat til lavt antal RPM. Siddende bagude i saddel giver mere

gluteus aktivitet og powertreening. Heele nedad i nedadbeveegelsen gger hase- og lsegaktivitet.

Bakkeintervaller, hgj intensitet

Siddende cykling med moderat stigende til hgj belastning. Belastningen gges hvert 10. sekund
(lang bakke). Der gges indtil pulsen er meget hgj, der gges igen og cykles videre ved anaerob
teerskel. Ved toppen af bakken star man op og gger antal omdrejninger i en 10 sekunders spurt,

maksimal indsats, mod toppen. Herefter tre minutters pause inden naeste bakke.

Bakkelgb
Simulerer cykling over bakker og involverer tre lige store interval faser: Det tager to intervaller at
komme op ad bakken, og et interval at komme ned ad bakke. Bakkerne kan have forskellig

»starrelse«, varighed og tempo. Der er ingen pauser.

Bakkelgb, langt

Sta og stig, langsom cykling opad under hele melodien, cirka tre minutter, ved hgj belastning,
eller lidt lavere belastningen og lidt hurtigere cykling. 70-85 RPM anbefales. Skift kropsposition
efter behag. Intensiteten skal vaere omkring den anaerobe teerskel hele gvelsen igennem.

Bakkerepetitioner
Svarer til at kare op og ned ad samme bakke gentagne gange. Siddende. Et minuts arbejde

efterfulgt af 30 sekunders restitution. Gentages et antal gange. Middel til hgj belastning.

Bakkespurter
Fra siddende cykling med let belastning, gges belastning meget og man traeder hardt stdende,
stadigt stdende gges belastningen igen til en spurt mod top. Lavere RPM end vanligt, da det er

op ad bakke. Varighed per spurt er 8-12 sekunder, herefter fuld restitution. For gvede.

Eksplosion
Moderat til stor modstand. Rytteren stopper pedaler/pedalarm i vandret. P& instruktgrens signal
eksploderer udaveren ved i stdende stilling at presse forreste pedal nedad af al kraft efterfulgt

af sprint i 10-20 sekunder. Pause 30-60 sekunder. Neeste saet modsat ben. For gvede.



Pl
Dynamiske bevaegelser af kroppen Igsner op og giver en behagelig start pa treeningen. @velser
er streekning og bgjning af krop, sidebgjning til hgjre og venstre og rotation til hgjre og venstre —

pas pa under rotation, det er kun overkrop der skal rotere, hofter og knae skal som altid under

cyklingen pege lige frem.

Mange udgvere er stive i nakken efter en lang dag pa arbejde eller studium, derfor er nogle
beveegelser for halsregionen et godt valg.

Kig til hgjre og venstre, bgj hovedet sideleens til hgjre og venstre, kig ned og op; kig lidt op med
en forsigtig og kontrolleret bevaegelse, traek ikke hoved for langt bagover. Lad hovedet beskrive

en halvcirkel fra hgijre til venstre skulder og retur.

Nakketraek, eller shrugs, er lgft af skuldrene. Man spaender i
nakken og treekker skuldrene sa hgijt op man kan. @velsen kan
udfares rytmisk og dynamisk, eller man kan tage to eller tre
gentagelser hvor man holder spaendingen 3-5 sekunder.

For at lgsne lidt op i bryst og ryg kan man lave skulderrulninger
ved at treekke skuldre henholdsvis fremad, ved at spaende bryst-

og skuldermuskler, bagud og nedad, ved at spaende ryggen.




Fglgende ben- og hoftemuskler skal streekkes under udstraekningen, dog ikke ngdvendigvis i

denne raekkefglge:

e Leegmuskler

e Hasemuskler
e Sademuskler
e Hoftebgjere

e Lar

Lige savel som konditions- og styrketraening kan niveauinddeles i lavt, middel og hardt niveau,
saledes kan ogsa straekgvelserne differentieres.

Det er derfor ikke nok at instruktgren kun demonstrerer ét straek, niveau, for alle deltagere eller
malgrupper — for eksempel et hasestraek hvor foden smides op pa styret. Ofte er instruktaren,
og de fleste udgvere, lidt for stive til at udfere dette rimeligt avancerede straek korrekt og sa

bliver effekten mindre god.

Straekgvelser bgr indledningsvis udfgres i den letteste version og hvis der er behov for det
kan streekkene ggres mere udfordrende.
Ved at starte pa et let niveau far alle en meget bedre oplevelse af udstraekningen, straekkene

virker bedre og fales mere behagelige.

Foto: Hasestraek pa tre niveauer; let (pa gulv), middel (p& cykelskaerm) og avanceret niveau (pa styr).

Obs.: Under udstraekningen skal man undga at hvile direkte p& akillessenen, da det kan fgles
meget ubehageligt. Stat pa heelen (foto 2) eller hvil anklen pa et handkleede (foto 3).



NIVEAU 1-2 - PROGRAM 1
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Opvarmning. Siddende, let cykling.

Bakkekgrsel, for hvert minut, fem minutter, gges belastning
Plateau, spurtkarsel, vekslende arbejde og pauser:

30:30 sek.

30:30 sek.

20:40 sek.

20:40 sek.

10:50 sek.

Bakkekgarsel, for hvert minut, tre minutter, gges belastning
Bakkekgrsel, to minutter stdende

Pause, kontinuerlig cykling, landevej, lav intensitet
Siddende, gg hastighed hvert minut, fem minutter
Skiftevis staende siddende:

60:60 sek., 1 gang

30:30 sek., 1 gang

15:15 sek., 4 gange

Pause, kontinuerlig cykling, landevej, lav intensitet
Siddende, tung cykling

Pause, kontinuerlig cykling, landevej, lav intensitet

Siddende, spurt mod mal, fri stil

Nedkgling/straek




SPINNING, BIKING & CYCLING

- indendgrs holcykling i teori og praksis
Af Marina Aagaard

Spinning, biking & cycling - indendgrs holdcykling i teori og praksis er en
omfattende opslagsbog om en af tidens mest populaere motionsformer,
indendgrs cykling pa hold, ogsa kaldet spinning, biking eller cycling.

Bogens sigte er at give viden og praktiske veerktgjer til optimering af treenings-

oplevelsen i indendgrs holdcykling, fysisk sadvel som mentalt og socialt.

Bogen behandler vigtige faktorer i forbindelse med effektiv og sikker
holdcykling; cykel og udstyr, indstilling af cyklen, anlseg og musik, planlaegning
0g organisation, gvelser, skadesforebyggelse og undervisningsmetoder samt
koncepter, programmer og niveauer.

Desuden beskrives traeningens opbygning, fra opvarmning over
kredslgbstraening og nedkgling til udstraekning, og principper og variationer
indenfor kontinuerlig cykling og intervalcykling samt pulsmaling og vurdering af

folt anstrengelse.

Bogen indeholder en stor oversigt over gvelser, variationer og kombinationer,
med fokus pa rytmisk traening eller tempo og power, samt 20 komplette

indendgrs holdcykling programmer og modeller.

Spinning, biking & cycling - indendgars holdcykling i teori og praksis er skrevet til
aerobic-, fitness- og spinninginstruktgrer, personlige treenere, fysioterapeuter,
idreetsleerere- og studerende samt motionscyklister og cykelryttere som vil vide
mere om indendgrs holdcykling.



