DU FAR BALDER AF STAL
- og mindst lige sa vigtigt:
masser af frisk luft og flotte
naturoplevelser, nar du
suser af sted pa landevejen.
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Hop pa cyklen og spurt af sted mod bade superkondition og
veegttab. Cykling er den perfekte slankemotion, hvis du
udnytter tiden pa de to hjul optimalt. | FORM viser dig hvordan.

leengst fundet ind i e fast trad, keede
er velsmurt, hjulene triller, og du stryger
af sted gennem landskabet med hgj fart.
Kun f& treeningsoplevelser matcher be-
gejstringen, nér en toptunet cykel bleeser ud ad
r landevejen. Treeningen byder ogsa pa masser af op-
levelser, for modsat lebetreening, der typisk foregar
teet pd hjemmet, kommer du pa cykel hurtigt veek
fra dit vante milje og ud pa eventyr. Mens du dregner
af sted, kan du gleede dig over, at du er i gang med
en af verdens bedste motionsformer, der pa fa uger
vil lgfte din kondition til helt nye hgjder.

Udbyttet ved cykling er nemlig i top. I hvert fald
hvis du dyrker cykling som treening og udnytter ti-
den optimalt. Undersegelser viser, at en halv times
kvalitetstreening pd cyklen er stort set lige sd me-
get veerd som en halv time i lebeskoene. Det geel-
der bdde kondition, styrke og kalorieforbreending. »

Af treeningsekspert Martin Kreutzer - Foto: Craft - lllustrationer: Shutterstock. 43
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» En forudseetning skal dog veere pa plads, og det er,
at du treener med fokus pa at fa maksimalt udbytte.
Triller du stille og roligt af sted, far du ikke de store
resultater. Udbyttet henter du ferst, nar der er smeek
pé pedalerne fra start til slut, gerne med interval-
ler og bakkespurter som en integreret del af tree-
ningen. Treener du pd den made, kan du glede dig
over, at du selv ved en relativt beskeden treenings-
indsats pa to gange 45-60 minutter om ugen kom-
mer i bragende god form. Er tiden til det, kan du
altid supplere med en rolig langtur i weekenden og
glaede dig over naturoplevelsen og det ekstra kalo-
rieforbrug. Fundamentet for den gode form henter
du dog pa de intensive treeningspas.

Mens du knokler afsted, kan du glaede dig over,
at ikke kun konditionen, men ogsa balderne far et
gevaldigt left. De konstante tramp i pedalerne er
simpelthen en af verdens bedste kure mod en slap
bagdel. Du kommer aldrig op over bakkerne, hvis
du ikke far gang i de store seedemuskler, og derfor
kan du roligt gleede dig til at kaste et blik i spejlet,
nar du er kommet igennem vores 8-ugers program;
béde balder og lar vil veere strammet markant op!

Ud over det rent eestetiske i at f& balder af stal
hester du en keempe kaloriebonus ved at f4 gang
i underkroppens muskler. Balder og lar tegner sig
for en stor del af kroppens muskelmasse, og ndr
du aktiverer dem, er det derfor virkelig noget, som
seetter skub i forbreendingen. Sammenholdt med
det faktum, at cykling er sa blid en motionsform, at
selv nybegyndere fra forste dag kan veere i gang i
en time uden at skulle bekymre sig om skader, ger
det cykeltreening til den perfekte slankemotion. [

Szt din albue ud for spidsen af
sadlen, sa fingrene peger frem mod
midten af styret. Der skal nu vare
1-3 em fra fingerspids til styr.

Tommelfingerregler for din cykel:

iFORM

Jernhest eller plasticracer

De fleste ivrige cykelmotionister traener pd en
maoderne racercykel i letvaegtsmaterialer. Sddan
én er en forngjelse at trille af sted p3, men det er
ikke afgarende for dit treeningsudbytte, om du
karer pd en racer eller en almindelig bycykel. Det
altafgerende kriterium er, at du feler dig godt til-
pas i sadlen, og at cyklen er sikkerhedsmaessigt
forsvarlig med gode bremser og holdbare dele.

Er du novice pa cykelfronten, sa vent med at
investere de 5.000-10.000 kroner, som en for-
nuftig landevejscykel koster. | starten er det vigti-
gere at bruge penge pa cykelbukser og hjelm.

Fa indstillet
sadlen rigtigt

Det er vigtigt, at din sadel har
den rigtige hgjde. Bade for
bukkede ben og for strakte ben
er gift for knaeene og forringer
kraftoverfarslen. Find den rette
hgjde med denne simple test:

Szt dig op pa cyklen, og stat
dig op ad en vaeg. Kar den ene
pedal ned til fijerneste position

(i praksis nar pedalen star i "'kI.
5"), og placer hzelen pa pedalen.
I denne stilling skal benet veere
helt udstrakt. Er benet ikke det,
ma du justere sadlen.

Din sadel skal vaere
helt vandret og

sidde midt

pa sadelpinden.

Find bredden pa
din sadel ved
at sxtte dig

pa et stykke
papkassepap.
Mal afstanden
mellem midten
af de to fordyh-
ninger, der opstar
i pappet. Sa

bred skal din
sadel vare.

Dine bremsegreb
skal sidde vandret i

lige forlengelse af
overkanten
pa styret.

Dit styr skal
cirka have
samme
bredde

som dine
skuldre.
Nar du sidder pa cyklen og
pedalenerikl. 5, skal dit
ben vare helt udstrakt.
J
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Cykelgrej
til din trcening

Taler man med inkarnerede cykeltosser, lyder

det hurtigt, som om cykling er enormt udstyrs-
kraevende. | praksis er det dog begreenset, hvor
meget du behover at investere for at komme i gang.
Her og nu kan dine behov koges ned til to korte lister.

7
Need to have "
Mobiltelefon NS |
Hvad enten du er faret vild, vil holde styr pa, hvor langt )

og hurtigt du karer, eller behaver assistance, er en
telefon supersmart at have med pa farten. Du kan fa
serlige holdere til de fleste smartphones, sd de kan
monteres pa styret og fungere som cykelcomputer.

Hjelm

En velsiddende hjelm er obligatorisk. Hvert
drer cykelhjelmen talrige alvorlige kranie
du en gammel hjelm, sa overvej, om de
Hver gang du taber den pad jorden, mister den lidt af
sin styrke. Skal du have en ny hjelm, sa vzelg én med
masser af ventilationsdbninger, da din krop under trae-
ning afgiver masser af overskudsvarme via hovedet.

Cykelbukser

Er det virkelig nadvendigt med et par cykelbukser?
Sperger du dit underliv, er svaret ja, for magien i et par
gode bukser er den lzekre pude, som fri for syninger
og med masser af staddeempende skum far dig til

at sidde behageligt i sadlen. Husk, at bukserne bzeres
pa den nggne hud.

Cykelhandsker
Er du sd uheldig at veelte pa cyklen, vil du saette stor
pris pa et par cykelhandsker, der beskytter handfladen
mod asfaltens rivekniv. De fleste cykelhandsker
er forsynet med skumpuder i handfladen. Disse
mindsker trykket mod styret og hindrer dine
haender i at blive folelseslgse.

Svedundertrgje
B \ Selv pa en lun sommerdag risikerer du at blive kold,

UDNYT TRAENINGS- : : hvis en svedig T-shirt ligger som en klam hinde hen

KAMMERATERNES L& - over mave og lzend. Undga problemerne med en sved-

Er | flere ude at traene, og i A undertraje, der er fremstillet i syntetiske fibre, som

er formen forskellig, sa afviser fugten og lader den glide videre ud i naeste lag.

lad den stzerkeste kore : P& den made holder du dig rimelig tar.
forrest og de andre ligge ;

bagved. Tilpas afstanden
til makkeren foran. Far du
for meget Iz, sa fald et par
meter bagud. Og ryk helt
op i rumpen pa din makker,

Nice to have

hvis du er presset.
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HUSK VASKE!
Pa racercykler

er vandflasker
standardudstyr.
Med god grund,
for du far brug for
masser af vaske
pa en krevende
cykeltur.

Nice to have

Teaetsiddende windbreaker

Pa de lidt keligere dage er det vigtigt at skeerme overkrop-
pen mod fartvinden. Den opgave klarer en hvilken som helst
vindjakke, men skal det vaere rigtig godt, sa invester i én, der
er skraeddersyet til cykling. En sadan slutter teet til kroppen og
puster sig derfor ikke op i modvinden. Rygstykket er desuden
forlenget, sd den sarbare lzend nyder maksimal beskyttelse,
0g ermerne er som regel anatomisk skaret, sa jakken passer
perfekt, nar du sidder let foroverbgjet i sadlen.

Lappegrej

Iszer racercyklens smalle daek er meget sarbare over for flin-
testen, glasskar, torne og andre genstande, der kan punktere
langen. Men grundlaeggende kan alle daek punktere, sa vil

re sikker pa at kunne fikse problemet pa farten, ma du
re i deekjern, reserveslange, pumpe og ikke mindst den
e viden. Eller gribe mohilen og ringe efter assistance!

je

rmet cykeltrgje i pangfarver gger trafiksikkerheden.
er den uhyre praktisk, for ryglommerne er nemme at
til og sluger bade mobiltelefon, vandflaske, lappegrej,
og hvad du ellers har med. Lynlas foran pa brystet ger det
muligt at regulere varmeafgivelsen, hvilket du kemmer til

at seette pris pd, hvad enten det er solen eller traeningsinten-
siteten, der skruer op for kropstemperaturen.

Cykelbriller

Det kan diskuteres, om et par
gode cykelbriller ikke harer til de
basale nedvendigheder. Farten, vinden og solens strdler er
harde ved gjnene, der nemt bliver tarre og irriterede. Senest
nar du far et insekt i gjet, forstar du, at ogsa den beskyttel-
sesfunktion er guld vzerd. Veelg gerne et par cykelbriller med
vekselglas, sa du kan tilpasse glassene efter turens lysforhold.

Multitool
Er du uheldig, kan der lasne sig en bolt pa turen. Pludselig
sidder sadlen lgst, eller styret rykker sig en smule, og du star
hjeelpelost i vejkanten. Medmindre altsa du har medbragt
et sakaldt multitool, der er skraeddersyet til cyklistens behov
og rummer alle de smd ngdvendige stykker veerktg;.

Klikpedaler og cykelsko

Der er ingen tvivl om, at dit trad
bliver mere effektivt, nar foden
er last til pedalen. Cykelsko

har desuden en stiv sal, der
hindrer foden i at blive gm af
trykket mod pedalen, samtidig
med at sdlens stivhed gavner kraftoverfarslen. Til turcykling
og hverdagsbrug er almindelige pedaler og et par lsbesko

et fint valg. Alternativt kan du vaelge mountainbikesko og
dertil herende klikpedaler, der er
meget lettere for nybegynderen
end landevejssko og -pedaler.

Need to have
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Sdadan kommer du
i superform pa 2 hjul

Undersagelser viser, at du pa 8 uger kan sende din form pa
himmelfart. Forbedringer af din form pa omkring 25-30
procent er pa ingen made usadvanlige. Det forudsaetter dog,

at hvert eneste trad i pedalerne udfordrer kroppens greenser.
Giver du den gas i sadlen, kan du forvente, at du i lsbet

af fa maneder kan se og maerke tydelig forandring, bade

i musklernes fasthed, konditionens styrke og dellernes omfang.

Opvarmning
Hvert treeningspas indledes med opvarmning.
Det tjener flere formal:
o MENTALT far du rystet hverdagen af dig og sat dig op til treening.
e MUSKLERNE aktiveres, og deres mange energistationer
forbereder sig pd den forestaende belastning.
e DINE LED og slimsaekkene under dine sener hliver fugtige
og dermed forberedt til at modtage treeningsbelastningen
med minimal friktion.

En simpel opvarmning tager 10 minutter. Ker S minutter stille
og roligt. Seet sa gradvist mere tempo pa hen over de naeste

S minutter, indtil vejrtraekningen er anstrengt og du kun kan tale
i halve seetninger. Planleeg din opvarmning, sé du havner et sted,
som passer til den forestdende traening.

iform.dk
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Treeningsdag 1

Treeningsdag 2

iform.dk

UGE 1

Bakketreening 1

Tril hen til en bakke, der ikke er stejlere, end at du kan
cykle kontrolleret op ad den. Ker seks intervaller a 80
sekunder op ad bakken. Du skal treede hdrdt i pedalen,
og vejrtrekningen skal vaere anstrengt. Vaelg et gear,
som satter dig i stand til at treede rundt med 60-70
omdrejninger pr. minut, og ker intervallerne siddende.
Pausen er den tid, du er om at trille retur ned ad bakken.
Hold 2 minutters pause efter de seks intervaller. Kar
herefter 4 x 1 minut staende med fuldt skrald pa cyklen.
Pausen er igen returkarslen til foden af hakken. Slut
traeningspasset af med 10-15 minutters let cykling.

Tempotraening 1
Find en flad rute, som er 6-8 km lang og uden lyskryds,
trafikerede venstresving og andre hindringer. Gennemker
den i et hardt tempo lige under det punkt, hvor syren
begynder at melde sig i benene. Hold 5 minutters pause,
0g gentag sa tempopasset. Slut af med 5-10 minutters
let karsel.
e
oBs! Trne! :“\‘i‘me
sam‘“e“'ka om
anden omgeng <

gvarer il forsk
dlde purtigere.
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Brug begge dine bremser

Mange cykelnovicer er bange for at benytte forbremsen, og det
- kan veere fatalt. Baghremsen kan nemlig slet ikke bremse cyklen
fornuftigt ned i fart, men far blot baghjulet til at skride hen over
asfalten. Arsagen er, at vaegten ved en opbremsning skubbes
fremad. Dermed aflastes baghjulet i en grad, sa kun forhjulet kan
bringe dig til standsning. Brug derfor altid forbremsen sammen
med bagbremsen, nar cyklen skal ned i fart. Der skal fingerspit-
zengefhl til at maksimere bremsekraften uden at Iase det ene

’ eller andet hjul. Som med sa meget andet her i livet gor gvelse
mester, sa find gerne en stille vej, hvor du bringer cyklen op i fart
og ever dig i at bremse den hurtigst muligt ned.

CYKEL-PROGRAM: | TOPFORM PA 8 UGER

UGE 2

Bakketraening somi uge 1

Tempotreening 2

Ker en "pyramide" med intervaller af forskellig
lengde. Hvert interval kares med den hejest
mulige intensitet, som du foler, at du kan holde
gennem hele intervallet. Hold aktiv pause af sam-
me lengde som belastningen, hvor du kerer stille
og roligt. Lav en 4'er-pyramide, hvor du kerer:

1 min. hardt - 1 min. let - 2 min. hrdt - 2 min.
let — 3 min. hdrdt — 3 min. let — 4 min. hrdt - 4
min. let - 3 min. hardt — 3 min. let — 2 min. hdrdt
—2min. let - 1 min. hardt. Rul af i 10 minutter.

UGE 3

Bakketraening 2

Ker intervallerne pd en
mellemstejl bakke. Kar

4% 30 sekunder, hvor du
sprinter opad, aflest af

30 sekunder, hvor du triller
stille og roligt. Ker retur til
foden af bakken, og gentag
sprinterne. Samlet set skal
du op pd 12 gentagelser.
Slut af med 15 minutters
let rul.

Tempotraening som i uge 1
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UGE 4

Bakketraening som i uge 3

i ng&\‘\
0BS! Har dul
eqnede pakker,

sakan weningen

gennemm‘es pa ;
enfiad vel 087 re
modvind, for lewe

atpresse kroppef-

Tempotraening 3

Ker 20 minutter med
konstant hardt tryk i
pedalerne. Ga direkte over
til at kere 5 x 20 sekunder,
hvor du sprinter alt, hvad
du kan. Tril 1 minut mellem
hvert sprint, og slut sa
traeningspasset af med

10 minutter med konstant
hardt tryk.
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Skiftgear .
pa det rigtige tidspunkt

(Jelg

iFORM

Cyklens gear afger, hvor tungt du skal treede

i pedalerne. Brug dem derfor flittigt til at finde
den helt rigtige belastning. Nar du rammer en
bakke, sa vent med at skifte, til det gar opad og
cyklen taber fart. Mange nybegyndere skifter
allerede gear, inden de rammer bakken, og
hjuler de sidste meter hen til den i stedet for

at bringe masser af momentum med ind i den.

CYKEL-PROGRAM: | TOPFORM PA 8 UGER

Treeningsdag 1

Traeningsdag 2

UGE 5

Bakketraening 3

Kar ud pd en rute fuld af smd bakker. De
bar ikke vaere hejere, end at du kan komme
op over toppen pa 30-90 sekunder. Vg
de naeste 45 minutter at kere med fuld fart
op til toppen af hver bakke. Hold trykket,
indtil det gar ned, og lad cyklen trille
afslappet ned til foden. Ker med moderat
tryk hen til foden af naste bakke, ag giv
denigen fuld gas op til toppen. Mdlet er,

at din puls gennem hele treeningspasset
drener op og ned.

Tempotraening som i uge 4
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UGE 6

Bakketraening som i uge 5

st Bor duikie
(et omrade, !
pakikerme Vigger

Tempotraening 4

Start med at kere 2 minutter med maksi-
mal fart. Gerne pd en lille rundstraekning.
Tempoet skal vaere sd hajt, at maelkesyren
star helt op i ererne. Skift direkte over til
atkere i et tempo, der ligger lige omkring
syregraensen. Det skal fales hardt, men
kontrolleret, og holdes i fire minutter.

Rul' 5 minutter stille og roligt, og gentag sa
“forngjelsen". Tre omgange af den slags
reekker, hvorpd du kan rulle af i 10 minutter.

. BANGE FOR AT

/' KLIKKE DIG FAST?

- Tjek | FORMs guide
pa side 50, og lzer,
hvordan du sikkert
kommer ind og ud
af klikpedalerne.

f
r

UGE 7

Bakketraening 4

Kar seks intervaller a 120 sekunder
op ad hakken. Pausen er den tid,

du er om at trille retur til start. Hold
2 minutters pause efter de seks
intervaller. Ker herefter 6 x L minut
stdende med fuldt skrald pd cyklen.
Pausen er igen returkerslen til foden
af bakken. Slut treeningspasset

af med 10 minutters let cykling.

Tempotraening 5

Kar en S'er-pyramide efter samme
princip som pyramiden i uge 2.

Hold aktiv pause pd den halve
lngde af belastningen. Slut af med
10 minutters let cykling.
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UGE 8

Bakketraning 5

Ker 6 x 30 sekunder, hvor du sprinter
opad, aflest af 30 sekunder, hvor

du triller stille og roligt. Ker retur

til foden af bakken, og gentag
sprinterne. Samlet set skal du

op pa 18 gentagelser. Slut af med

10 minutters let rul.

Tempotraening 6

Kar 20 minutter med konstant hardt
tryk i pedalerne. G4 direkte over til
at kere 8 x 20 sekunder, hvor du
sprinter alt, hvad du kan. Tril 1 minut
mellem hvert sprint, og slut sa
treeningspasset af med 15 minutter
med konstant hdrdt tryk.
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Du far hurtigt fart pa
cyklen, og det maerkes
iseer i svingene, hvor
centrifugalkraften praver
at trekke dig ud af sporet.
Imadega det ved at lene
dig en smule ind i svinget,
ligesom en motorcyklist.
Treed ikke i pedalerne
samtidigt, og left den
inderste pedal op "i kl. 12"

¢

.l
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