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Fran férsta tramptaget
till ett aktivt liv med
cykeln och mojligheten
att na toppen av din
férmaga pa vagen!



En gang cyklist,
ALLTID cyklist!



Lustfylld, saker,
hallbar och
varierad cykling
for ALLA!
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Om den bla



Inledning

Valkommen till den bldgula cykelvégen, svenska cykelférbundets utvecklingsmodell for att
guida cyklister frén férsta tramptaget till ett aktivt liv med cykeln och méjligheten att nd
toppen av din féormdga pd véagen.

Innehdllet véinder sig framfoérallt till de féraldrar och ledare som ska stétta cyklisterna under
denna utveckling, men ndr cyklisten dr vuxen férvdntas denne sjdlv kunna ta stort ansvar for
att ta till sig informationen. Modellen ar framtaget i enlighet med Riksidrottsférbundets
riktlinjer fér barn- och ungdomsidrott, FN’s barnkonvention (svensk lag) och med de sju
faserna i konceptet "Long Term Athlete Development” som grund, men anpassat for
cykelsport i Sverige.

Utvecklingen fran fasen “aktiv start” som barn till att “tréina for att vinna” som vuxen far
stort utrymmme, men tavlingsidrott dr inget sjalvéndamal och passar inte alla. Fasen "aktiv
hela livet” ar darfér att betrakta som slutmdlet och kan pdborjas vid vilken dlder som helst.
Viktigast ar att vi genom cykelsporten utvecklar hdlsosamma mdanniskor som ar val
férberedda for ett aktivt liv.


https://www.rf.se/rf-arbetar-med/barn--och-ungdomsidrott/riktlinjer-for-barn--och-ungdomsidrott
https://www.rf.se/rf-arbetar-med/barn--och-ungdomsidrott/riktlinjer-for-barn--och-ungdomsidrott
https://unicef.se/barnkonventionen
https://sportforlife.ca/

Barnkonventionen
artikel 31

“Konventionsstaterna erkanner
barnets ratt till vila och fritid, till lek
och rekreation anpassad till barnets
alder och réatt att fritt delta i det
kulturella och konstnarliga livet.”



Mal

Mdlet med utvecklingsmodellen &r att ge generella riktlinjer for effektiv fysisk,
teknisk, taktisk, mental och social utveckling genom hela idrottskarridren.

Tryggt och lustfyllt idrottande fér alla

Utveckla god roérelseférstdelse i unga ar

Ratt trdning vid ratt tidpunkt i livets utvecklingsfaser
Skadefritt idrottande

Skapa goda vanor fér att vara aktiv hela livet

Utforska och upptdécka sin talang och naturliga egenskaper
Utveckla och optimera sin potential under prestationsfasen

Modellen ska ge ramar fér att undvika onédiga missar, men samtidigt frihet att
hitta sin egen idrottsliga vag.



Utveckla prestationsférméagan (inom cykelsporten)

Trana for att trana Trana for att tavia Trana for att vinna
11-15 ar (flickor) 15-21 ar (kvinnor) fran 18 ar (kvinnor)
12-16 ar (pojkar) 16-23 ar (mén) fran 19 ar (méin)




Begrepp och definitioner

For att kunna tolka och forsta utvecklingsmodellen behdver man kanna till nagra grundlaggande begrepp och definitioner.
Inom svensk idrott &r man barn upp till 12 ars alder och ungdom mellan 13-25 ars alder. Hansyn ska dock alltid tas till
fysisk, psykisk och social mognad. Det ar dock viktigt att notera att i barnkonventionen, som ar lag i Sverige, ar man barn till
och med 18 ars alder och begreppet ungdom existerar inte. Kronologisk alder, d.v.s. hur manga ar man levt, ar inte alltid ett
relevant matt pa utveckling och mognad. Inom idrotten bér man darfér ta hansyn till biologisk alder och psykosocial
mognad.

Traning ar aktiviteter som har till syfte att paverka en eller flera kapaciteter, bade fysiska, psykiska och sociala. Lek ar
aktivitet som utfors for ndjes skull, men kan ocksa utveckla fysiska, psykiska och sociala férmagor som ar viktiga for
individen aven i andra sammanhang. Bade traning och lek kan ske strukturerat eller ostrukturerat och fritt. Tavling ar
aktivitet dar flera personer eller grupper mater sina fardigheter mot varandra inom ett avgransat fardighetsomrade, sa som
en idrott. Allsidig traning innebar att man deltar i flera olika idrotter och aktiviteter och tranar flera olika typer av fysiska,
mentala och sociala formagor, medan specialisering innebar att man fokuserar pa en idrott och de férmagor som kravs i
den. Individanpassning innebar att traningen anpassas till var och en utifran fardighets-, kunskaps- och mognadsniva,
vilket ofta innebar gruppindelning efter niva eller anpassning av traning inom en grupp efter deltagarnas niva. Las mer om
begrepp inom barn- och ungdomsidrott pa Riksidrottsforbundets hemsida.

Aterkommande ord ar rérelse (exempelvis att béja armen, finta, hoppa eller springa oavsett sammanhang), aktivitet, vilket
ar allt som innebar nagon form av rorelse (exempelvis dans, ishockey eller svampplockning), idrott, vilket ar en enskild eller
samling grenar (exempelvis landsvag eller mountainbike) och discipliner (exempelvis tempolopp pa landsvag eller XCC i
mountainbike).


https://www.rf.se/rf-arbetar-med/barn--och-ungdomsidrott/viktiga-begrepp-inom-barn--och-ungdomsidrott




Barn- och ungdomstraning

Idrott och traning fér barn- och ungdomar skiljer sig at fran traning av vuxna, bade vad galler syftet och
hur kroppen reagerar pa traningen. Det ar darfor viktigt att fa en dverblick och grundlaggande forstaelse
for vad som ligger bakom samt generella rad kopplade till dessa skillnader.



Traningsprinciper

Inom idrotten finns ett antal generella
traningsprinciper:

e Specificitet
o Du blir bra pa det du tranar
e Adaption
o Kroppen anpassar sig till traning
e Overbelastning och aterhamtning
o Bada behovs for att kroppen ska anpassa sig

e Progression
o Belastning och svarighet bor 6ka successivt

e Individualisering
o Olika kroppar reagerar olika pa traning

e Overkompensation och reversibilitet
o Over tid bor traningen ge positiva anpassningar,
men dessa borjar aterga om tréaningen upphor

Dessa principer kompletteras med
rekommendationer som vagleder
traningen under aren nar kroppen
utvecklas som mest och nar de flesta
barn borjar med idrott. Generellt styr
biologisk alder progressionen av den
fysiska traningen, medan erfarenhet
och antal ar av cykeltraning styr
progressionen gallande teknik och
fardigheter specifika for cykelsporten.



Rorelseforstaelse

For att na sin fulla potential inom idrott ar det
avgorande att bygga upp en allman
rorelseforstaelse (efter eng. physical literacy) i unga
ar innan man specialiserar sig mot de rorelser som
kravs inom en specifik idrott. Det har handlar
framforallt om att réra kroppen pa manga olika satt
for att utveckla kroppens fysiska formagor. Denna
forstaelse galler inte bara fysiska formagor utan
aven sociala fardigheter, exempelvis idrottslig
terminologi, lagarbete, klubbgemenskap, ledarskap,
samt mentala formagor, exempelvis hantera
utmaningar, bygga sjalvkansla, odla en stark
drivkraft, stimulera sjalvstandighet. Dessutom
innefattas idrottsspecifika formagor, exempelvis
kulturer, regler, sprak, tekniker.

Allsidig aktivitet ar det dvergripande malet i unga ar, men
det ar aven en fordel att prova och lara sig grunderna i
den idrott man sa smaningom specialiserar sig i sa tidigt
som mojligt. For cyklisters ar det positivt att lara sig cykla
tidigt och anvanda cykeln regelbundet. Inte bara som
idrott utan aven for transport, rekreation, lek, aventyr
eller gemenskap. Vill man specialisera sig mot cykling ar
fasen "trana for att tavla” en lagom tidpunkt.
Cykelsporten kraver sallan fysiska egenskaper som ar
fullt utvecklade innan 20 ars alder, utan snarare
egenskaper som normalt sett inte ar fullt utvecklade
forran i 25 - 30 arsaldern. For barn och ungdomar ar det
darfor en fordel att trana och tavla i flera olika idrotter
parallellt eller trana valdigt brett inom ramen for sin
cykling. Prova flera olika cykeldiscipliner och andra
aktiviteter och idrotter tilsammans med sina
cykelkompisar eller familj, eftersom man aldrig vet vad
man kommer vilja &gna sig at i framtiden.



Tidig exponering,
sen specialisering!



Checklista over grundlaggande rorelser

I Ty Iy Iy Ny My BN

Balansera
Boja
Dansa
Dribbla
Ducka
Finta
Fanga
Gunga
Hoppa
Hanga
Jaga
Kasta
Klattra

Krypa

Lol odododooood

Landa
Lyfta
Passa
Pricka
Riktningsférandringar
Rytm
Rulla
Simma
Skutta
Springa
Sparka
Stracka
Svinga
Tackla
Vrida
Ala

Tips for den som vill testa
rorelseforstaelsen hos barn och
fa konkreta 6vningar baserat pa
resultaten:
https://rorelsekurvan.se/



https://rorelsekurvan.se/

Biologisk mognad

Under en manniskas biologiska utveckling, fram
till ungefar 20 - 25 ars alder, ar det gynnsamt att
lata mognadsniva styra vilken typ av traning
som prioriteras. Alla fysiska férmagor ar
visserligen traningsbara i nagon utstrackning
hela livet, men under vissa perioder av den
fysiska utvecklingen ar kroppen extra mottaglig,
d.v.s. traningen ger storst effekt och
anpassningarna blir mest bestdende. Dessutom
ar mottagligheten begransad under vissa delar
av utvecklingen, p.g.a. att mognaden inte natt
tillrackligt langt for att effektivt ta till sig den
typen av traning.

Nagra ar efter puberteten har de allra flesta natt
en fysisk mognad for att kunna tillgodogora sig
alla typer av traning. Traningen kan da styras
efter kravprofilen for den eller de cykelgrenar
som cyklisten satsar pa samt individuella
styrkor och svagheter eller preferenser.

Pa samma vis avtar kroppens mottaglighet
successivt som vuxen, vilket leder till att
anpassningar som inte skett innan 20 - 25 ars
alder aldrig kan na sin fulla potential. Detta
galler sarskilt motoriska férmagor, vilket ar
anledningen till att en bred rorelseforstaelse och
idrottsspecifik tekniktraning har hogsta prioritet
under barn- och ungdomsaren.



Puberteten och maximal tillvaxthastighet (MTH)

Biologisk alder bor kontinuerligt beddmas for att
anpassa traningen efter utvecklingsfaserna. Det
storsta och tydligaste “landmarket” fér nar olika
typer av traning bor prioriteras ar puberteten.

En av de starkaste markorerna for nar puberteten
intraffar ar den maximala tillvaxthastigheten (eng.
peak height velocity eller PHV), vilket ar den period
dar storst 6kning av kroppslangden sker. Darfor ar
det rekommenderat att mata barn och ungdomars
Ié’mg?f regelbundet for att avgora nar puberteten
intraffar.

Kurvan i graferna ar ett genomsnitt och det finns en
individuell variation. Under MTH vaxer barn i snitt 7
cm per ar och de flesta mellan 3 - 14 cm. Perioden
pagar i genomsnitt 1,5 ar, men kan paga flera ar
och kan aven vara skjuten ett antal ar framat eller
bakat i tiden.
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Pojkar
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Aerob
uthallighet

Motorik &
koordination

Rorlighet

Snabbhet &
sprint

Styrka

Hjartats storlek och styrka har hogst traningsbarhet under puberteten (MTH). Detta ar i sin tur som &r helt avgérande for
kroppens maximala syreupptag (VO,max), som ar grunden for en uthallighet. Har man tréanat med fokus pa hjartat under
puberteten, kan man efter puberteten flytta fokus till musklernas férmaga att anvanda det syre hjartat levererar samt den
muskulara uthalligheten.

Kroppen ar mycket mottaglig for motorisk traning under hela utvecklingsfasen, men optimal alder for tréning av motorik och
koordination &r mellan 8 - 12 ar. Foér discipliner med mycket héga tekniska krav bér man senast i den har aldern ha kommit i
kontakt med idrotten, eller atminstone valdigt snarlika idrotter, fér att kunna na sin fulla potential. Samtidigt ar det fortsatt
viktigt att under hela den har perioden fortsatta trana upp en bred rorelseforstaelse.

Optimal alder for att trana upp en god rérlighet &r mellan 6 - 10 ar. Det ar aven viktigt att dvervaka och underhalla en god
rorligheten under puberteten (MTH), eftersom den kan paverkas negativt av den snabba tillvaxten.

For snabbhet finns tva optimala utvecklingsperioder. Den forsta ar mellan 6 - 9 ar, da reaktionsférmaga och rérelsehastighet
utvecklas. Den andra ar mellan 11 - 16 ar, da frekvenssnabbhet och snabbhetsuthallighet utvecklas. Nagonstans under
puberteten (MTH) 6vergar snabbhetstraningen i mer regelratt sprinttraning, dar aven den anaeroba férmagan utvecklas.
Majligheterna att forbattra snabbheten férsamras fran ungefar 20 ars alder, men sprintférmagan kan fortfarande utvecklas,
men da framst genom Okad styrka och anaeroba kvaliteter.

Den neurologiska delen av styrka utvecklas pa ungefar samma satt som snabbhet, sprint och koordination, vilket gor att
rorelser som utmanar styrkan med fordel finns med under hela utvecklingen. Den optimala perioden fér utveckling av den
muskulara delen av styrka ar direkt efter puberteten for flickor och 12 - 18 manader efter puberteten for pojkar. Da har
kroppen till stor del strukturellt vaxt fardigt och hormoner som &r avgérande for anpassningar har boérjat utséndras.



Mental utveckling

Personlighet och mentala férmagor utvecklas under
samma period och idrottande paverkar ofta denna
utveckling.

Det ar vanligt att borja identifiera sig med den idrott man
agnar sig at. Samtidigt har det visats vara en fordel att
ha flera personliga dimensioner. Detta gor att man far
flera “ben att sta pa”, vilket exempelvis minskar negativ
press att lyckas inom sin idrott eller att hantera om
idrottskarriaren plotsligt tar slut pga skada.

Inom idrott talas ofta om en bra mental installning
eller “mindset”, vilket kan rora egenskaper som starkt
driv, malfokusering eller ansvarstagande. Ett lustfylit
och tryggt idrottande skapar naturligt en stark
dragningskraft, ett ansvarstagande och ett fokus pa
personlig utveckling snarare an tavlingsresultat, vilket
allt bidrar till en langvarig och positiv upplevelse av
sitt idrottande.

Barn- och ungdomsaren bygger ofta upp och befaster
varderingar genom idrotten och det ar darfor viktigt att vi
strukturellt bygger in goda varderingar. Vad &r viktigt for dig sjalv
eller er som klubb? Hur vill du vara som idrottare och manniska
eller vilken kultur ska pragla er klubb? Den har typen av fragor
ar vardefulla att fundera over, for att garna skapa nagon typ av
vardegrund for den enskilde cyklisten, familjen eller klubben.

En sadan kan behandla saker som delaktighet, gemenskap,
inkludering, rattvisa, sportslighet. Ett exempel ar fran Dala
Sports Academy Elit, ett av landets prestationscenter, som har
en vardegrund som bygger pa namnet Vilgot, efter
landslagscyklisten Vilgot Lindh som gick bort hésten 2022.

V - vanliga mot méanniskor, djur och natur

| - inkluderande mot alla

L - larande av varandra

G - givande till varandra

O - omhandertagande om andra och oss sjalva
T - tréningsbara

Vi vill gott med var idrott!



Individuell utveckling

Innan en individ natt biologisk mognad ar det i
praktiken omaojligt att avgora vilken potential
denne har for en viss idrott.

Vissa individer nar en hdg biologisk mognad och
prestationsniva redan vid unga ar (early bloomer)
medan andra tar langre tid att utvecklas fullt ut (late
bloomer). Aven nar individen natt biologisk mognad
skiljer det sig at hur val denne reagerar pa traning.
Vissa individer far en stor effekt av traning (large
responders), medan andra inte far samma effekt av
traning (small responders). Detta skapar vitt skilda
utvecklingskurvor och slutgiltig prestationsniva,
men kan grovt delas in i fyra kategorier:

Early bloomer - large responder
Early bloomer - small responder
Late bloomer - large responder
Late bloomer - small responder

N

Grupp 1-2 har ofta utmaningar i att inte satta for
mycket press pa sig sjalva och identifiera sig som
“talang” eller “cyklist”’. Grupp 3-4 har ofta
utmaningar i att motivera sig att fortsatta med idrott,
trots att prestation och resultat inte ar pa den niva
de 6nskar. | bada fallen ar det gynnsamt med en
idrottskultur som fokuserar pa det som ar lustfylit
med idrotten i sig och att alla kan vara med efter
sina forutsattningar.

Att vara sent utvecklad i mentala férmagor som ar
viktiga for idrott kan gora att man fortsatter vara
“late bloomer” aven nar de fysiska delar finns pa
plats. Andra kan redan tidigt i ungdomen utveckla
en “forstaelse” och stark passion for tréning och
tavling i en specifik disciplin. Har galler det att
uppmuntra till allsidigt idrottande och en lugnare
traningsprogression, utan att riskera slacka den
starka laga som brinner.



Kravs 10 000
timmar traning
for att na
varldselit?

En sa precis siffra gar inte att ange, men
det kravs en stor mangd “medveten
traning” (deliberate practice) under flera ar
for att na sin fulla potential, som dock kan
vara langt under varldselit. Det ar darfor
helt avgbérande att se resan som malet
och njuta av och vardesatta allt som sker
pa vagen.







Cykel - en sport for alla

Cykling ar en fantastisk aktivitet som hundratals miljoner manniskor
agnar sig at regelbundet, som transport, rekreation eller
tavlingsidrott. Tack vare att det finns ett antal olika grenar och
discipliner inom cykelsporten, med vitt skilda karaktar, finns nagot
som tilltalar och passar de naturliga egenskaperna hos nastan alla.

Sprint eller uthallighet. Lag eller individuellt. Oppna eller slutna
fardigheter. Tekniskt eller taktiskt. Adrenalin eller endorfiner. Inomhus
eller ute i naturen.

Olika grenar och discipliner passar dessutom olika val i de olika
utvecklingsfaserna. Generellt &r grenar som kraver teknik och
snabbhet gynnsamma fram till strax fére puberteten, darefter sprint
och konditionskravande grenar och slutligen de mest taktiska ett
antal ar efter puberteten.

For att producera sa manga halsosamma och hégpresterande
svenska cyklister som mdjligt &r det dnskvart att arrangoérer av
ungdomstavlingar i mdéjligaste man anpassar sina tavlingar inom
ramen for disciplinens regelverk, sa att de stimulerar de férmagor
som ar mest traningsbara i den aldern.

Oversikt 6ver cykelsportens grenar och discipliner

Bana (velodrom)

000000000 O0O0

BMX

o

o
Cykelboll
Cykelcross
E-cykling
Gravel

500 och 1000 m
Eliminering
Keirin
Lagforfoljelse
Lagsprint
Individuell forfoljelse
Omnium
Madison

Match sprint
Poéanglopp
Scratch

Racing
Street

Konstcykling (cykelbalett)

Landsvag
[e]
o]
o]

o
Mountainbi
o]

O O0O0O0Oo

[e]
Paracykel
Trial

Criterium (kortbana)
Etapplopp

Linjelopp
Tempolopp

ke (MTB)

Downhill

Eliminator (XCE)

Enduro

Cross-country criterium (XCC)
Langlopp (XCM

Olympisk cross-country (XCO)
Slopestyle
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Ordlista

Effekt Kadens Troskel



Rad kring utrustning

Teknik och skadeférebyggande

Tumregel att bara ha tillracklig
niva pa cykel for att den inte ska
vara begransande i utférande
eftersom det ar viktigt att det
finnas utveckling kvar gallande
utrustning nar man nar
seniorniva.

Hellre flera enkla cyklar for olika
typer av discipliner, for att
stimulera bred teknisk utveckling,
an “top of the line” i en disciplin.

Flats
Dropper
Heldampad

Utvaxling

Effektmatare



Foraldrar



For foraldrar, vardnadshavare och andra narstaende

Att vara foralder ar den mest utmanande °
uppgiften de flesta manniskor stalls infor

i livet. Det ar bade kravande och

komplext samt det vi onskar att vi gjorde

sa bra som majligt.

Grundregeln ar att den som ar “tranare
ska vara tranare, medan foraldrar ska en
mojliggorare som uppmuntrar och
stottar”. Det ar sallan sa enkelt eftersom
exempelvis manga foraldrar aven ar
tranare och ideella tranare kan vara
osakra i sin roll.



Den basta metoden for att skapa och uppratthalla inre motivation ar
att Iata barnen prova pa olika saker, utforska och hitta nagot som
matchar deras intressen och talanger. Lat dem sedan njuta av det
utan att lagga for stor vikt vid framgang. Berém anstrangning, karaktar
och lagarbete, inte resultat.

o Skapa en kansla av att barnet utvecklas och bemastrar

aktiviteten
o Lata barnet vara delaktigt och driva sitt idrottande
o Att idrotten gor att barnet har roligt, kénner sig tryggt och
social samvaro

Auktoritart foraldraskap far ett barn att internalisera att den enda
anledningen till att de gar pa traningen eller anstréanger sig i tavlingen
ar for att mamma, pappa eller trdnaren kommer att skalla pa dem om
de inte gor det.
Om du vill att ditt barn ska vara motstandskraftigt maste du lata dem
lista ut hur de ska hantera svara situationer och samla sitt eget mod
och driv, och ge dem stdd och verktyg for att géra det.
Se till att dina barn idrottar for att de tycker om det, inte for att de ser
att du tycker om det och darmed vill ha din uppmarksamhet och
karlek.
"Alska ditt barn, inte vad de gér."
Vi minns héjdpunkten av en kanslomassig upplevelse (t.ex. nar du
gjorde det matchvinnande malet) och slutet av en upplevelse (t.ex.
bilresan hem). Var dar for att stotta ditt barn, oavsett utgang. Se till att
bilresan hem ar stéttande, uppmuntrande och energigivande, inte en
torr eller spand férelasning.

Idrott ar fantastiskt for att lara sig livslaxor. En tuff forlust tvingar oss
att hantera var tavlingsinstinkt och negativa kanslor. Budskapet bor
inte vara att vi ska ignorera upplevelsen, eller att vi ska lara oss att
hata att forlora. Det bor vara att forlora ar en del av livet. Om vi vann
varje gang skulle det inte finnas nagon poang med att spela spelet.
Allt skulle vara trakigt.

Ju tidigare nagon lar sig att bearbeta, lara sig och vaxa fran
misslyckanden, desto battre. Om du ser att ditt barn blir upprért eller
inte kan hantera en tuff forlust, betrakta det som ett tecken pa att de
behover stdéd och perspektiv. (Samma galler for foraldrarnal)

Om ditt barn kommer att bli bra, eller till och med fantastiskt, kommer
de att lista ut det:

Privat coaching och resor med lag kommer inte att géra eller forstéra
ditt barn. Om ditt barn kommer att bli en elitidrottare kommer de att
hamna dar av sig sjalva.

Ditt stdd bor vara ovillkorligt:
Detta ar en enkel men vardefull paminnelse. Vinn eller forlora, var dar.
Motsta frestelsen att ingripa:

Overfér inte din angest till ditt barn. Var dér for att stétta — varken mer
eller mindre.



Festina lente
Skynda langsamt



Ungdomsledare

Att hjalpa barn och ungdomar att utvecklas
genom sitt idrottande ar oerhort givande, vilket
sannolikt ar en viktig anledning att sa manga
lagger sa stor del av sin fritid pa att vara ideell
idrottsledare.

Det ar valdigt lockande att snegla pa vad de
basta seniorerna gor nar man ar ambitios
ledare, foralder eller for den delen
ungdomscyklist. Tyvarr ar sallan det som ar ratt
for en vuxen ratt for barn och ungdomar,
eftersom de INTE ar sma vuxna.

Det finns aven en poang i att inte “gora allt” for
tidigt eftersom en av de tydligaste faktorerna
som gor att vissa fortsatter att utvecklas som
elitcyklister, ar att de fortfarande har nya saker
att gora i sin idrottssatsning.



Nyckelfaktorer

Lekfullt (gamification)
Inkluderande

Tryggt

Allsidigt

Halsa



Lathund for ungdomsledare

Att ha med sig

Mobil (+ kontaktuppgifter till anhorig for alla
cyklister)

Verktyg

Pump (gaffelpump)

Slang + dackplugg

Kedjelas

Overdragsklader

Forsta hjalpen

Energi



Intensitet
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Zon

Borg CR100

<10

10-20

20-35

35-50

50- 65

65-80

80-100

100

Intensitet

Hur ldnge
orkar man?

>10 tim

<10 tim

2-6tim

30-120 min

5-30 min

1- 5min

10 - 60 sek

<10 sek

Anstréngning

Vila

Mycket ldg

Lag

Moderat

Pataglig

Hég

Mycket hég

Extrem

Maximal

Passet som

helhet

Vila

Mycket latt

Latt

Medel

Kdannbart

Tufft

Mycket tufft

Extremt

Utpumpad

Svarighets-
grad

I somnen
Sjalvkiart
Enkelt
Kontrollerat
Krdvande
Utmanande
Svart
P& gréinsen

Overmadéktigt

Mental
anspdnning

Uttrdkad

Oengagerad

Motiverad

Fokuserad

Spdénnande

Stressande

Obehagligt

Otdckt

Paralyserande

Allmén-
tillstand

Energisk

Pigg

Alert

Pagdng

Normal

Seg

Sliten

Troétt

Utmattad



Struktur

Uppvérmning
a. Samling och syfte (gemenskap)
b. 5-20 minuter latt aktivitet
c.  Aktivering och enkla lekar/utmaningar
Huvudpass
a. Teknisk
i. Ny/svar: delmetod - utvilad - férenkla
ii. L&tt/van: helmetod - uttréttad — forsvara
b. Fysisk
i. Intensitet (tréningszon)
ii. Arbete:vila - méngd/antal
Nedvarvning
a. Reflektion och ldrdomar
b. Rérlighet och avslappning

Pedagogik

Instruera - berétta VARFOR
Demonstrera (sjélv, video eller assistent)
Fragor, funderingar och foérslag?
Rétt malbild (visualisera) - mindset - motivation
GENOMFORANDET
Feedback
a. Information + inspiration
b.  Enkritik mellan tvé berom (+ - +)
c. Video
Reflektion
Be de som kan att Iéra ut

Ordningsféljd

Efter uppvérmning/aktivering ér grundregeln att genomfora
tréning i foljande ordningsféljd efter typ av tréining och syfte, men
vuxna erfarna och trénade cyklister kan blanda inom 2-8.

Teknik (svar/ny)

Zon 8 - kort sprint — snabbhet - reaktion

Zon 6-7 - ldng sprint

Styrka

Zon 5 - VO2max

Zon 3-4 - intensiv uthdllighet (tréskel)

Teknik (latt/vana) - klara 9 av 10 innan nésta steg
Zon 2 - extensiv uthdllighet (distans)

Zon 1- aterhamtning

Rérlighet

COONIARGLN

-l

Sdkerhet

Deltagarkontroll
o  Upprop innan och alla med tillbaka?
o Vetalla vad vi ska géra och var vi ska vara?
m  Riskmoment - alla bekvéma?
Utrustningskontroll
o  Bromsar
Mobiltelefon + kontaktuppgifter
Férsta hjdlpen
Kléder, skydd och vétska/energi
Verktyg/reservdelar







Aktiv start

Kronologisk alder
0 - 6 ar for flickor och pojkar
Mal

Den har fasen handlar framférallt om att
introducera fysisk aktivitet och idrott pa ett
tryggt och lustfyllt satt. Det viktiga ar att borja
bygga rorelseforstaelse med fokus pa
grundlaggande motorik och koordination
genom att préva och se nya aktiviteter, lekar
och idrotter. En 6vergang fran att framférallt
gOra aktiviteter enskilt eller med
foraldrar/syskon till att delta i aktiviteter dar
barnet interagerar med och lar sig respektera
andra.

Milj

Aktiviteter med andra barn och ungdomar i
olika utvecklingsfaser pa forskola, ledarlett i
idrottsklubb eller spontant med kompisar och
familj.

Utomhusaktiviteter aret runt for att lara sig om
arstiderna och hur det paverkar och férandrar
mojligheterna till aktiviteter.

Huvudsakligen fria rérelser med minimalt
behov av utrustning, med principen hellre flera
olika typer av enkel rekvisita an manga och
avancerade inom samma typ av aktivitet.

Struktur & rutiner

Daglig fysisk aktivitet och uppmuntran till att
delta i varierande typer av aktiviteter. Minimera
inaktivitet i mer an 120 minuter (utom vid sémn
eller medicinska skal), utan att dverstimulera
och pressa till konstant aktivitet. Viss
organiserad och ledarledd traning mot slutet
av perioden, men minimalt eller inget
deltagande i tavlingar.

Introducera springcykel fran 1 - 3 ars alder och
trampcykel fran 2 - 5 ars alder. Se cykeln som
transportmedel och rekreation genom att cykla
till och fran forskola, aktiviteter eller i samband
med aventyr som har annat tema, exempelvis
till picknick i skogen eller plaska i vattenpdlar.



Rora sig med gladje

Kronologisk alder

6 - 8 ar (flickor)
6 - 9 ar (pojkar)

Mal

Att prova nya aktiviteter och idrotter och bérja
skapa rutiner for regelbunden fysisk aktivitet,
for att fortsatta 6ka sin allman
rorelseforstaelse. Har man fastnat for en eller
nagra idrotter bérjar man utveckla
idrottsspecifika rorelser, exempelvis
grundlaggande cykelspecifik motorik och
koordination.

Milj

Aktiviteter med andra barn och ungdomar i
olika utvecklingsfaser pa forskola/skola/fritids,
ledarlett i idrottsklubb eller spontant med
kompisar och familj. Med férdel aven delta i
icke-idrottsliga aktiviteter, t.ex. dans, musik,
konst, teater, handarbete, djurhallning.

Rutiner

Basal forstaelse for vikten av att ata och dricka
samt behovet av vila och aterhamtning.
Minimera inaktivitet i mer an 120 minuter
(utom vid s6mn eller medicinska skal), utan att
Overstimulera och pressa till konstant aktivitet.
Deltar man pa cykeltraningar ar det
rekommenderat att satta namn och
kontaktuppgifter till vardnadshavare pa cykeln
eller exempelvis hjalmen.

Tavling

Deltagande i tavlingsmoment styrs framst av
foraldrar och sker huvudsakligen genom egna
utmaningar, i samband med organiserade tréaningar
och spontana aktiviteter. For organiserade tavlingar
ar klubb-, nybdrjar- och skoltavlingar en 1amplig niva
med < 10 tavlingar per &r och < 3 per manad. Aven
titta pa aldre som tavlar for inspiration och
instruktion.

Tester

Tester handlar primart om halsa och folja sin egen
utveckling, genom att exempelvis mata kroppslangd
hemma och genomféra de kontroller som erbjuds
via skolhalsovarden. Inom cykelsport handlar
framforallt om att utvardera férmagan i
grundlaggande och saker hantering av cykeln samt
om det sker lustfyllt tidtagning pa lagom utmanande
banor som ar < 3 minuter langa eller att mata
maxkadens eller olika typer av reaktionsférmaga.



Ledarskap

For barn i den har aldern (liksom “aktiv start”) ar det viktigt
att skapa en stéttande och trygg atmosfar dar de far
utforska och lara i sin egen takt. All form av rorelse och
aktivitet ar positiv sa tillat egna initiativ som passar inom
ramen for det planerade och gemensamma. Tydlig och
enkel kommunikation ar avgérande, med korta
instruktioner och uppmarksamhet pa varje barn.

Traningsstruktur

Fardigheter, formagor och utmaningar ska ligga i fokus
snarare an resultat. En lamplig mangd traning ar < 4
timmar eller < 5 organiserade traningstillfallen per vecka
dar varje enskilt pass ar < 75 min. Langre aktiviteter ar
ocksa onskvart men bor da framst ha exempelvis en social
eller aventyrlig pragel. Vid organiserad traning bér man
sikta pa < 1 minut for fysiskt kravande intensiva évningar
med minst dubbelt sa lang vila utan att vilan riskerar att
skapa tristess. Saker som uppvarmning och nedvarvning
introduceras. Regelbundet deltagande i < 4 andra idrotter
och aktiviteter uppmuntras, vilka garna far vara jamnt
utspridda Over aret.

Aerob uthallighet

Uthallighet har generellt sett mycket lag tréaningsbarhet.
Organiserade traningar kan ibland innehalla 1 - 5 minuter
langa banor, lekar och stafetter med eller utan cykel, men
den allmanna aktivitetsnivan ger normalt den
uthallighetstréaning som behdvs.

Mentalt

Den 6vergripande inriktningen ar att uppmuntras vaga
utforska och 6va pa nya fardigheter och motiveras att géra
sitt basta efter sina férutsattningar. | den har fasen borjar
manga forsta regler och fair play, vilket ar viktigt att satta
vanliga men bestdmda granser runt. Under goda
forutsattningar bor barn kunna ligga still och vila > 3
minuter, garna direkt efter aktivitet for att borja forsta
samspelet mellan belastning och aterhamtning.

Motorik & koordination

Under den har fasen gar barn in i den mest gynnsamma
perioden for utveckling av sin motoriska férmaga.
Grundlaggande rorelseforstaelse ar fortsatt den
huvudsakliga inriktningen men eftersom manga nu deltar i
organiserade traningar sker detta ofta genom
idrottsspecifika rorelser. Manga grundlaggande rérelser
gar att trana med cykel alternativt gora utan cykel i
samband med en cykeltraning.

Rorlighet

Renodlad rorlighetstraning eller stretching ar ofta svar att
fa barn att genomféra. Satsa istéllet pa att integrera
rorelser som utmanar ytterlagen genom utmaningar, lekar
och stafetter, t ex limbo eller krabbgang, vilket aven
hanger ihop med styrka.

Snabbhet & sprint

Under den har fasen sker forsta perioden for optimal
snabbhetsutveckling for rorelse- och reaktionssnabbhet.
Att lara sig att géra allmanna rérelser snabbt med eller
utan cykel och garna i flera rorelseriktningar. Att lara sig
reagera snabbt pa olika typer av stimuli med eller utan
cykel. Ovningar och lekar &r generellt < 10 sekunder langa
men kan vara < 20 sekunder sprinter med eller utan cykel,
som da bor hallas lekfulla och gérna fokusera pa nagon
fardighet, exempelvis hog kadens eller att lyckas cykla
uppfor en brant backe.

Styrka

Introducera "styrketraning” dar fokus ligger pa att kunna
hantera sin kroppsvikt i olika Iagen. Detta sker genom
lekar och utmaningar med egen kroppsvikt eller enklare
redskap som exempelvis kapp, medicinboll, balansboll,
romerska ringar.



Lara sig att trana

Kronologisk alder

8 - 11 ar (flickor)
9-12 ar (pojkar)

Erfarenhet

1 - 4 ar erfarenhet av organiserad cykeltraning
Mal

Fortsatta utveckla allman rérelseforstaelse genom
att prova nya aktiviteter och idrotter som utmanar

motorik och koordination. Utveckla cykelspecifik
rorelseforstaelse kopplat till tavling och organiserad

traning, vilket med fordel sker i flera cykeldiscipliner.

Uppna tillracklig forstaelse for trafikregler for att
kunna cykla i trafiken pa ett sékert satt i samband
med traning eller pa vagen dit och hem.

Miljé

Olika former av aktiviteter och tréning via
skola/fritids samt med vanner och familj ar fortsatt
en stor del, men sker i 6kande utstrackning med
barn i samma utvecklingsalder organiserat i klubb
med tranare. Flera cykelgrenar kraver olika typer av
byggda banor och i den har fasen ar det lampligt att
introducera enklare former av banbygge, for att fa
en forstaelse for hur banor ar uppbyggda och sjalv
kunna bygga vissa typer av features for egen
traning och lek. Férutom idrott &r det en fordel att
aven delta i icke-idrottsliga aktiviteter, t.ex. dans,
musik, konst, teater, handarbete, djurhallning.

Rutiner

For de som deltar i tavlingar ar det [ampligt att
introducera grundlaggande tavlingsrutiner som
exempelvis att inspektera banan, varma upp och
varva ner efterat. Ytterligare 6ka forstaelsen, pa en
grundlaggande niva, for att kosthallning paverkar
aterhamtning och prestation. | slutet av fasen 6kar
sjalvstandigheten fran foraldrar samtidigt som
kraven fran manga delar av livet borjar ocksa okar.
Detta gor det extra viktigt att forsta och skapa
rutiner kring vila och aterhamtning med syfte att
hitta en balans mot skola, idrott, hemarbete, hobbys
och dvriga sociala aktiviteter for att undvika
Overstimulering och press att hela tiden férvantas
gOra nagot.



Ledarskap

Fortsatta skapa en tillatande miljo som
stimulerar barnens nyfikenhet och
upptackargladje, men med storre fokus pa
rorelse inom idrott och traning. Viktigt att
nivAanpassa traningen efter biologisk mognad
och erfarenhet av just cykeltraning, for att
starka barnens sjalvfértroende och kanna sig
accepterade. Tydlig kommunikation och
konsekventa regler samt att ge varje barn
personlig uppmarksamhet skapar trygghet.

Traningsstruktur

Fortsatt fokus pa fardigheter, formagor och
utmaningar snarare an resultat. En lamplig
mangd traning ar < 6 timmar eller < 6
organiserade traningstillfallen per vecka dar
varje enskilt pass ar < 120 min. Langre
aktiviteter ar ocksa 6nskvart men bor da
framst ha exempelvis en social eller aventyrlig
pragel. Vid organiserad traning bor man sikta
pa < 1 minut for fysiskt kravande intensiva
ovningar med minst dubbelt s& lang vila utan
att vilan riskerar att skapa tristess. Saker som
uppvarmning och nedvarvning ska kunna

genomforas pa egen hand mot slutet av fasen.

Regelbundet deltagande i < 4 andra idrotter
och aktiviteter uppmuntras, vilka garna far
vara jamnt utspridda 6ver aret sa att traningen
varieras med arstiderna. Ungefar 50-75 %
traning i andra idrotter och aktiviteter och
25-50 % cykelspecifik traning, varav garna
minst 2 olika cykelgrenar.

Tavling

Egna och andra foraldrar samt klubbledare ar de som
mojliggor, ar narvarande och assisterar vid eventuella
tavlingar, som framst sker i naromradet, genom klubb- och
distriktstavlingar eller skolidrottstavlingar. Nationella
tavlingar och t.o.m. i andra lander kan ocksa ske, men da
som “aventyr” eller av praktiska skal, exempelvis i
samband med semesterresa. En lamplig niva ar < 15
tavlingar per ar eller < 4 per manad i < 3 cykelgrenar och
< 3 andra idrotter sett Over aret. Det ar fortsatt
rekommenderat att titta pa aldre som tavlar for inspiration
och se hur de gor.

Tester

Tester handlar fortsatt primart om halsa och att folja sin
egen utveckling, genom att exempelvis mata kroppslangd
hemma (for vissa kan MTH intraffa under slutet av den har
fasen) och genomféra de kontroller som erbjuds via
skolhalsovarden.

Inom cyklingen handlar det framforallt om att utvardera
férmagan i grundlaggande och séker hantering av cykeln
genom att borja bocka av fardigheterna pa checklistan.
Tidtagning kan bérja anvandas mer frekvent, men fortsatt
pa lagom utmanande och roliga banor som &r < 3 minuter
langa, att mata maxkadens eller olika typer av
reaktionsformaga.



Aerob uthallighet

Uthallighet har generellt sett mycket lag traningsbarhet och den
allmanna aktivitetsnivan ger normalt den uthallighetstraning
som behdvs. De som narmar sig puberteten i slutet av
perioden kan 6ka sin andel renodlad uthallighetstraning.
Organiserade tréningar sker ofta pa 2 - 6 minuter langa banor,
lekar och stafetter med eller utan cykel. Eftersom fler borjar
anstranga sig mer medvetet pa traningar blir det viktigare att
lagga in viloperioder mellan moment.

Mentalt

Den évergripande inriktningen ar att starka sjalvkénslan genom
att fortsatta uppmuntra till att utforska och éva pa nya
fardigheter och gora sitt basta, men med ett vakande 6ga att
inte idrottsliga fardigheter och insats kopplas till sitt varde som
manniska. Det gar att stélla lite storre krav pa uppférande och
sociala normer genom att satta vanliga men bestdmda granser
runt detta.

Den kognitiva férmagan att jobba med och férsta taktik ar
fortfarande begréansad, men man kan introducera
grundlaggande forstaelse for farthallning (pacing) och olika
taktiska upplagg vid tavling. | slutet av fasen kan man
genomfdra korta teoripass kring regler och rutiner for de
idrotter, grenar och tavlingar man deltar i. Aven grundldggande
ovningar féor mental och muskular avspanning, exempelvis en
hemlaxa om att genomfdra nagra minuter avslappning med
fokus pa andningen innan nésta pass, visualisering infor en
kravande moment eller sétta enklare mal.

Motorik & koordination

Motorik och koordination har fortsatt hdg traningsbarhet,
vilket gor det gynnsamt att prioritera tekniskt krdvande
traning i allmant och cykelspecifikt. Tekniktraningen ska
ske i de grundlaggande fardigheterna i checklistan, men i
hég utstrackning inkludera lekfulla “tricks”. Cykelpassen
sker garna i flera discipliner eller typer av cykling samt
under manga olika forutsattningar. Tekniktraning sker
framst forsta halvan av pass for att ske i sa utvilat tillstand
som majligt, sarskilt svara moment/partier/banor som
troligen kommer krava flera forsok eller t o m pass for att
klara. Trampteknikdvningar som exempelvis
enbenstraning, hog och 1&g kadens eller i olika positioner
pa cykeln kan laggas in, exempelvis i samband med
uppvarmning eller forflyttningar. Det gar nu aven att lagga
in klungkdrning med narkamper med andra cyklister, sa
lange det sker i sdker miljé och garna pa sakra underlag
som exempelvis gras.

Rorlighet

Den naturliga rérlighet som yngre barn har bérjar ofta avta
och det ar darfor rekommenderat att lagga in av kortare
moment som fokuserar pa rorlighet. Satsa pa
sammansatta rorelser over flera leder for att paverka
manga muskler och leder med ett fatal dvningar. Detta kan
delvis genomfdras pa cykeln som roliga utmaningar.

Snabbhet & sprint

Traning for reaktionssnabbhet ar fortsatt gynnsamt och
kan garna goras mer cykelspecifika, exempelvis olika
varianter av startmoment eller bromsa effektivt pa signal.
Rorelsesnabbheten kan borja glida dver mer mot
frekvenssnabbhet, exempelvis halla sa hdg kadens som
mojligt, s& hog som mojligt med mjuka rorelser eller hinna
pumpa ett parti i hégre och hogre fart.

Sprinter kan nu bli upp emot 30 sekunder langa med eller
utan cykel och fortsatt i form av banor, lekar och stafetter
men 6kad noggrannhet med > 3 minuter lang vila mellan

ovningar for att orka halla kvaliteten pa utférandet hog.

Styrka

Styrketréning kan nu mer 6verga mot att utveckla en
atletisk kroppshallning och foérbereda kroppen for all tuff
trdning som kommer senare i utvecklingen. Fokus ar
ovningar for fotleder, knan, hoft, bal, axlar, handleder och
nacke. Dessa har garna en koordinativ komponent och
utmanar styrka, stabilitet och rorlighet.

Detta kan delvis ske genom traning i flera olika aktiviteter
som belastar dessa omraden, men i 6kande utstrackning
med rena styrkedvningar. Traningen sker framst med egen
kroppsvikt eller partner, exempelvis burpees, staende
langdhopp, ga upp i brygga, handstaende eller “kolmask”.
Exempel pa lampliga redskap ar balansboll, gummiband,
medicinboll, romerska ringar och TRX.



Mateﬂalku nskap N E;siic Bike Parts

Seatpost
| den har fasen kan traningar med en klubb innebara rundor som tar cyklisterna

flera kilometer fran samlingsplatsen och till platser som inte nas med bil. Férutom
mobil och kontaktuppagifter till vardnadshavare ar det rekommenderat att ha for
vana att ha med sig slang, dackavtagare, lagningslappar, kedjelés, pump och
multiverktyg for att kunna fa hjalp att reparera cykeln eller mot slutet av fasen goéra
det sjalv.

Eftersom rundorna blir Iangre och kan ske under en storre del av aret bor man

Rim / Bottom bracket
lara sig grunderna i att kla sig for olika typer av vader och ha med ratt typ av

O Spacer
Chain
forstarkningsplagg ute pa tréaningspass.

| andan av att ta ansvar for sitt eget idrottande bor cyklisten lara sig foljande saker Air Chamber
under fasen: Disc Brake

° Grundlaggande tvatt av cykeln @
° Smodrja kedjan °
° Kontrollera dacktryck och pumpa till dnskat tryck Pedal
° Laga punktering : Crank - Rear sprocket
° Justera bromshandtagen och kontrollera bromsarnas funktion Chain ring @
° Grundlaggande forstaelse for positionering pa cykeln och sjalv kunna O Spacer Q Spacer @ Rear sprocket
justera sadelhdjden Wheel hub



Trana for att trana

Kronologisk alder

11 - 15 ar (flickor)
12 - 16 ar (pojkar)

Erfarenhet
3 - 6 ar erfarenhet av organiserad cykeltréaning
Mmal

Den har fasen ar den forsta perioden da manga ungdomar
slutar med idrott. Ett dvergripande mal ar darfor att minimera
antalet som slutar helt genom att fokusera pa det mest
luftfylida, minimal cykeltrdning som komplement till annan
aktivitet eller styra in mot fasen “aktiv hela livet”. For de som
tavlar okar fokus pa grenspecifika fardigheter i sina
cykeldiscipliner och eventuella andra idrotter. En majoritet
genomgar puberteten (MTH), da man generellt vill utnyttja
en hdg traningsbarhet fér maximalt syreupptag (VO2max)
samt teknik och snabbhet pa cykeln.

Miljé

Traningen sker med férdel i klubb med
ungdomar i samma utvecklingsalder under
ledning av tranare, men oorganiserat med
vanner och familj ar en stor del fér manga. Mot
slutet av fasen ar det gynnsamt att trana med
aldre mer utvecklade cyklister for inspiration
och larande samt med yngre mindre utvecklade
cyklister for att sjalv lara ut och forstarka sitt
eget kunnande. Att delta pa nagon typ av
traningslager for ungdomar brukar vara
inspirerande och larorikt.

Skolidrotten erbjuder en enkel kontakt med
andra idrotter och aktiviteter, fér de som inte
tranar andra idrotter organiserat. | slutet av
fasen avgors om idrottsgymnasium ar ett
lampligt val infér nasta fas.

Rutiner

Okad férstaelse for vila och aterhamtning med syfte att hitta en balans
mot skola, idrott, hemarbete, hobbys och 6vriga sociala aktiviteter fér
att undvika 6verstimulering och press att hela tiden férvantas géra
nagot. Enklare trénings- och tavlingsdagbok kan anvéndas for att fa
forstaelse for orsak (traning/aterhamtning) och verkan (prestation eller
skador/sjukdomar) samt for att ledare/foraldrar lattare ska kunna
hjalpa till att utvardera idrottandet.

Under fasen bor ytterligare rutiner i samband med tévling introduceras
successivt, exempelvis trdna in en ny bana, trackwalk,
"vackningspass” dagen innan, typ och timing av kost, férbereda for
langning av energi/vatska under loppet. Mot slutet bor det finnas en
grundlaggande forstaelse for idrottsnutrition, exempelvis mellanmal
fére och efter traning eller vatska och energi i samband med tavling,
vilket kan fas genom en bok eller studiecirkel med klubben.
Diskussioner om idrottsetik och fair play kan bli mer nyanserade och
teoretiska samt nagon form av enklare utbildning i anti-doping bor ske.
Fortsatt 6kad forstaelse for trafikregler, for att kunna fora sig i trafiken
pa ett sakert satt i samband med tréning eller pa vagen dit och hem,
och i slutet av fasen ev ta korkort for moped eller A-traktor. Utveckla
banbygge, for att sjalv kunna bygga vissa typer av features for egen
traning och lek. Fortsatt deltagande i icke-idrottsliga aktiviteter, t.ex.
dans, musik, konst, teater, handarbete, djurhalining.



Ledarskap

En majoritet av alla ungdomar gar igenom
puberteten under den har fasen. En period da
manga har extra behov av stéttande och
narvarande vuxna, att kdnna sig delaktiga och
att inga i en gemenskap. Uppmarksamma
varje individ, individanpassa och dela upp
gruppen vid behov, for att kunna utmana pa
ratt niva. Det &r vanligt att ungdomar sjalva
borjar ta sin trédning pa stort allvar och det ar
da ledarens uppgift att bygga in lustfylld
lekfullhet i trédningen och paminna om att
aterhamtning ar avgérande for optimal
utveckling.

Traningsstruktur

Allman motorik och koordination fortsatter ha en
framtradande roll, framférallt under perioder av aret med lagt
fokus péa tavlingsidrottande. Den hér fasen har dock ofta den
storsta fokusforflyttningen fran det allmanna till grenspecifik
traning i den eller de idrotter som utdvas.

Puberteten och timingen av maximal tillvaxthastighet (MTH)
har stor inverkan pa traningens inriktning, eftersom centrala
anpassningar pa hjartat, som ar avgérande fér det maximala
syreupptaget (VO2max), samt neurologiska anpassningar for
teknik och snabbhet ar som mest traningsbart. Direkt efter
MTH for flickor och 12 - 18 manader efter for pojkar infaller
perioden som ar mest gynnsam for styrkeutveckling, vilket
alltsa kan ske i slutet av den har fasen.

Det &r normalt sett stor variation mellan olika individer samt
bérjan och slutet av fasen géllande traningsmangd, men
generellt 3 - 7 tréningspass och < 12 timmar tréning per
vecka totalt sett i alla idrotter och aktiviteter som utdévas.
Majoriteten av alla organiserade traningspass ar 1 - 2 timmar
langa men mot slutet av fasen introduceras mer renodlad
distanstraning, d.v.s. > 3 timmar i lugnt tempo. Ungefar 40-60
% traning i andra idrotter och aktiviteter och 40-60 %
cykelspecifik tréning, varav garna minst 2 olika cykelgrenar.
For de som ar motiverade till detta kan stationar cykling
inomhus laggas in under vinterhalvaret, vilket helst sker pa
en s.k. rulle.

For fardigheter och tekniktraning anvands
strukturerade metoder i allt stérre utstréackning,
exempelvis instruktioner, feedback, video och
tidtagning. Vissa moment inom cykelsporten ar
riskfyllda och i slutet av den har fasen kan manga
av dessa inga i tréaningen, vilket gor
skyddsutrustning viktigt och en ldmplig progression,
exempelvis att klara ett moment 9 av 10 ganger
innan man gar vidare till nasta niva.

Intensiteten pa den fysiska tréaningen styrs
framforallt med skattad anstrangning, dar Borgs
CR100-skala rekommenderas. Traningsstyrning
med puls introduceras i samband med MTH, nar
hégintensiv tréaning for maximalt syreupptag blir
prioriterat. Aven effektmétare kan eventuellt
anvandas for de som har rad och bedoms vara
mogna att tekniskt och mentalt hantera sadan
utrustning.

Ungdomarna bér nu vara vana med enkel
dokumentering av traningen och enklare analyser
av traningsdata eller tavlingar kan boérja anvandas
fér de som &r intresserade.



Tavling

Egna och andra féraldrar samt klubbledare ar
de som mojliggor, ar narvarande och
assisterar vid tavlingar. Precis som med
traningsinsatsen i stort ar det stor variation i
mangden tavlingar, men rekommenderat ar 10
- 25 tavlingar per ar och 3 - 6 tavlingsstarter
per manad, vilket sker i < 3 cykelgrenar och <
2 andra idrotter, garna bade sommar och
vinteridrott. Aven nivan pa tavlingarna varierar
stort, fran enkla klubb- och distriktstavlingar
och motionsarrangemang upp till nationell niva
och SM. Fér vissa aven internationella
ungdomstavlingar, exempelvis ungdoms OS.

Tester

Vilka typer av tester och matningar som genomférs gar
successivt fran att i princip helt handla om halsa till att
aven inkludera fysiska formagor och prestation. For att
avgora nar perioden med maximal tillvaxt (MTH) pabdrjas
och hur lange den pagar ar det rekommenderat att géra
kontinuerliga matningar av langd, framst hemma men
aven genom skolhalsovarden. For tekniska fardigheter
inom cykelsporten rekommenderas fortsatt checklistan, for
att inte missa nagon avgoérande fardighet som kan
begransa framtida eventuellt byte av grenspecialisering.
Fortsatt tidtagning pa < 20 minuter ldanga banor som liknar
tavlingsdisciplinerna eller har en tydlig karaktar. Exempel
pa mer specifika tester ar:

° Allman styrka i benen mats enkelt och effektivt
genom vertikal hopphdjd i ett s.k.
jump-and-reach test

. Maxpuls, vilket kan vara hogsta pulsen som
uppnatts i samband med tavling eller annan
maxprestation, for att i samband med MTH styra
traningen i % av maxpuls.

° Vilopuls for att dvervaka aterhamtningen och
aven se traningens effekt pa den centrala
kapaciteten (trenden Over hela perioden bor
vara lagre vilopuls)

Taktik

Den kognitiva formagan att forsta och
jobba med taktik ar fortsatt begransad, sa
aven om man kan jobba med taktik bor
férvantningarna vara laga. Fokus pa att
experimentera med taktiken inom de valda
tavlingsdisciplinerna men med férdel prova
taktiska moment i andra grenar eller
idrotter for att bygga upp erfarenhet.
Farthallningsférmagan utvecklas genom
att prova olika distanser fran sprinter till
upp emot en timme, for att lara sig "k&nna”
ratt intensitet for uppgiften. | samband
med att trana in nya banor géra enklare
analys av sparval eller vilka som ar taktiskt
avgorande partier samt grundlaggande
forstaelse for positionering i klunga eller
en fordelaktig startposition.



Aerob uthallighet

Till att borja med som féregaende fas, d.v.s. lag
traningsbarhet och prioritet, dar den allmanna
aktivitetsnivan ger tillracklig uthallighet. Nar tecken pa att
puberteten (MTH) ar begynnande sker en helomvandning
med stort fokus pa traning for hjartats storlek och styrka
for att maximera syreupptaget (VO2max).

Mentalt

Borja jobba med att satta upp mal att jobba mot, garna
bade idrottsliga och sadant utanfor idrotten. Introduktion till
reglering av anspanningsniva, bade uppat och nedat, for
att kunna hantera exempelvis nervositet, 6vertandning,
flyktkanslor, iver, illamaende etc. Jobba med
koncentrationsférmagan infér krdvande uppgifter och
6vningar. Jobba med mental genomgéang och visualisering
av ett utférande innan det genomférs

Motorik & koordination

Fokus pa disciplinspecifika tekniker men aven 6va pa
“tricks” och tekniker i andra cykeldiscipliner. Anvanda
video vid tekniktraning for att fa visuell feedback. Utveckla
klungkérning, tranga situationer och narkamper med andra
cyklister under sakra foérhallanden, t.ex. pa gras/sand eller
med skydd. Grundlaggande andningsteknik, bade att
andas effektivt vid hog intensitet och att anvanda
andningen for avspanning

Rorlighet

Nagon form av aktivitet som utmanar och fokuserar pa
rorlighet ett par ganger i veckan. Satsa pa sammansatta
rorelser dver flera leder for att paverka manga muskler
och leder med ett fatal dvningar, vilket delvis kan
genomforas pa cykeln som roliga utmaningar. Lagga extra
fokus pa rorlighet i samband med MTH for att motverka att
den snabba tillvaxten skapar stelhet ndgonstans som
riskerar att leda till skada eller inverka negativt pa
teknikutvecklingen.

Snabbhet & sprint

Traningen sker med fordel i de discipliner eller enskilda
moment som kraver snabbhet och sprinter naturligt,
exempelvis BMX, flygande 200 m pa bana, spurt pa
landsvag eller en kort brant backe i MTB. En viktig del i
flera discipliner ar att genomféra tekniska moment och
partier i 6verfart, d.v.s. i en hogre fart &n normalt sker i
samband med tavling, exempelvis i utférsbacke eller
genom att trampa upp mer fart &n normalt infor.

Under den har fasen kan snabbhetstraningen dverga till
mer renodlad sprinttrdning med < 1 minut insatser med >3
minuter vila eller upprepade sprinter som ar < 15 sekunder
langa med < 1 minut vila och upprepas < 10 ganger.
Dessa kan aven nu fokusera pa maximal kadens eller hég
kadens (> 130 rpm) med fokus pa rytm och flyt.

Styrka

Fran boérjan av den har fasen ar det lampligt att
introducera grenspecifik styrketraning pa cykeln, vilket ar
< 10 sekunder langa sprinter med hogre vaxel an normalt
och > 3 minuter vila mellan.

Den allmanna styrketraningen gar generellt sett mer mot
ett litet antal kraftfulla rérelser med hég kvalité, som INTE
utfors till utmattning och har lang vila mellan. Konceptet
set och reps infors, dar det generellt &r 2 - 4 set per 6vning
med < 6 repetitioner och minst 2 minuter setvila alternativt
cirkeltraning med ungefar 1 minut vila mellan
ovningsstationer. | slutet av fasen kommer basévningar
med skivstang in med fokus pa lyftteknik, exempelvis
knabdj, marklyft, frivdndning, bankpress, stdende rodd.
Detta kraver stdd fran tranare som har kompetens inom
den har typen av traning, vilket kan behdva tas in fran
utanfér cykelsporten. Aven grundlaggande hopptréning
(totalt < 20 hopp per pass) med fokus pa teknik kan
inforas, exempelvis stadende langdhopp, boxhopp,
upphopp (squat jump, counter-movement jump, free jump)
eller hinderbanor som naturligt kréver den typen av hopp.



Aerob utveckling
under puberteten

Under MTH inférs regelbunden hogintensiv traning (> 90 % av
maxpuls) aret runt med hog variation gallande traningsformer utéver
cykling, exempelvis skidor, 16pning, rodd, cirkeltraning, padel,
innebandy, brottning etc.

Rekommenderade traningsmetoder:

° 2 - 6 minuter langa arbetsintervaller (totalt 10 - 20 min under
ett pass) med ungefar lika lang vila mellan

° 5 - 15 minuter langa block (totalt 15 - 30 min under ett pass)
med s.k. kort-kort-intervaller, d.v.s. 5 - 30 sekunder langa
sprinter/intervaller med ungefar lika langa tid lattare aktivitet
mellan och 3 - 10 minuter vila mellan intervallblock

° 20 - 40 sekunder langa sprint-intervaller (totalt 4 - 8 min
under ett pass) med ungefar 1 - 4 minuter vila mellan

° Banor, rundor, évningar och lekar som naturligt skapar
traning som liknar den typen av pass som beskrivs ovan




Mateﬂalku nskap Basic Bike Parts

Seatpost

/ Bottom bracket
OBS! Viktigt att 6vervaka sittstéllningen under hela perioden

eftersom den sténdigt kan behdéva justeras p.g.a. snabb tillvaxt. - O Spacer
Chain

Under fasen “trana for att trana” bor cyklisten fa ytterligare kunskap
om sittstallning och positionering pa cykeln for att pa egen hand
kunna utvardera och justera saker som exempelvis drop, reach,
setback, skor-kloss-pedal, sitthéjd eller styrbredd.

° Cyklisten bor nu ha god vana att kla sig for traning i de flesta
typer av vader och alla arstider
° Utokad forstaelse for drivlinan utdver tvatta/smorija,

exempelvis vaxla pa ett skonsamt satt for kedja/drev, valja )
utvaxling och avgora nar kedjan maste bytas Dise Brak Air Chamber
° Grundlaggande forstaelse for dack, d.v.s. att saker som S SIaRe

dackstryck, monster, bredd paverkar grepp och cykelns
egenskaper °
° Grundlaggande forstaelse for stétdampare, d.v.s. kanna till Pedal
fjadring, dampning, kompression, sag och kunna géra ; Crank - Rear sprocket
enklare justering Chain i ®
e  Grundlaggande forstaelse for aerodynamik, d.v.s. att vindens S O . Q — @ Rearsorocket  \ypoihub

riktning och styrka samt att kroppsposition och utrustning
paverkar luftmotstandet



Periodisering

Oversikt och exempel pa hur
traningen kan forandras under
ett ar for en ungdomscyklist i
fasen “trana for att trana” som
har dubbla idrotter bade pa
sommaren och vintern.

Apr Maj  Jun Jul Aug Sept Okt Nov Dec Jan Feb Mar

Sommaridrott Vinteridrott
Innebandy och alpin skidakning ar de
Mountainbike och klattring ar de huvudsakliga huvudsakliga idrotterna med
idrotterna med regelbunden traning och tavling, men | regelbunden traning och tavling, men
olika former av spontan aktivitet med kompisar och olika former av spontan aktivitet med
familjen sker regelbundet. kompisar och familjen sker

regelbundet.

Regelbunden men varierande mangd aktivitet som “periodiseras” naturligt. Manga korta
traningspass med fokus pa allman motorik, teknik, snabbhet och rérlighet. Nagon form av
enklare styrketraning utférs pa veckobasis. | slutet av fasen ékar behovet av hégintensiv
uthallighetstraning for att “bygga motorn”.

En viktig del av idrottandet handlar om att bygga upp goda vanor och rutiner kring
aterhamtning, kost, tavlingar, utrustning och kladsel, men aven gallande balansen mot skola
och sociala aktiviteter



Trana for att tavila

Kronologisk alder

15 - 21 ar (kvinnor)
16 - 23 ar (man)

Erfarenhet
4 - 10 ar erfarenhet av organiserad cykeltréning
Mal

| slutet av den hér fasen sker den andra perioden da manga
ungdomar slutar med idrott. Ett stort mal ar darfor att minimera antalet
som slutar helt genom att skapa mal och mening med tavlingsidrott
eller styra in mot fasen “aktiv hela livet”. | nagon form behdver kort-
och langsiktiga mal sattas samt en framtidsvision skapas som i sin tur
ligger till grund for beslut och planering, bade idrottsligt och privat. For
de som fortsatter med tavlingscykling handlar mycket om att utveckla
potentialen i den eller de valda tavlingsdisciplinerna, skaffa sig
idrottslig erfarenhet och lara kdnna sin egen kropp for formtoppning.
Under den har fasen bér de som vill satsa pa en elitkarriar vélja ett
tydligt fokus pa sprint eller uthallighet. Eventuella luckor géllande
fardigheter som kan inverka negativt pa prestationen framat behéver
tappas till.

Milje

Tillgang till traningskamrater med bade hdgre (for dverbelastning och
utmaning) och lagre (for sjalvfortroende) prestationsférmaga ar fordelaktigt.
Traningen bedrivs nu i olika kombinationer av egen regi, klubb, pa
idrottsgymnasium/idrottshégskola, annan typ av elitmiljé och landslag (fran
och med juniorklassen). Mot slutet av fasen aven i professionellt team och
eventuellt med olympisk support.

Tranings- och tavlingslager som &r fran nagra dagar till flera veckor langa ckar
stadigt i omfattning. Mot slutet av fasen kan en flytt fér att séka optimala
tranings- och tavlingsforhallanden vara 6nskvard men bor noggrant vagas mot
de risker som en sadan flytt medfér vid denna alder. Behovet av trénare ar
generellt hogt, liksom andra resurspersoner, exempelvis tranare med
sarskilda specialistkunskaper, idrottspsykologi, lakare, idrottsnutrition,
mekaniker, manager.

Rutiner

Det hander mycket i livet under den har fasen, vilket gor det viktigt att vara
uppmarksam pa och jobba med balansen mellan idrott och privatliv.
Aterh&mtning &r ett nyckelord som behéver beréra fysiska, mentala och
sociala faktorer. Man kan géarna borja experimentera med och utvardera olika
idrottsliga aterhamtningsmetoder, med malet att arbeta fram en egen
"aterhamtningsrutin” som genomfors regelbundet, exempelvis foamroller,
kompressionsplagg, kontrastbad, massage, meditation, stretching. Fortsatt
deltagande i icke-idrottsliga aktiviteter, exemeplvis dans, film, konst, musik
och teater, kan ge vardefull avkoppling fran traning och tavling.

Mycket tédvlande innebar manga resor och det galler att borja
forfina sina rutiner for olika typer av tavling- och tréaningsresor
nationellt, internationellt, med olika resemedel (bil/flyg/tag) och
tidsperioder (6ver dagen eller flera veckor). Grunderna i sin
tavlingsrutin boér nu sitta och man kan istallet borja
experimentera med och utveckla sin rutin i samband med
mindre tavlingar. Aven grunderna och eget ansvar for
kosthallning bér vara pa plats i slutet av fasen, vilket gor att
man kan bdrja testa mer specifika dieter eller nagra av de fa
kosttillskott som har vetenskaplig grund.

Den kognitiva formagan ar nu tillrackligt utvecklad for att borja
reflektera dver etiska aspekter pa idrott, exempelvis fusk,
doping, psykningar av konkurrenter, typer av féretag som
sponsorer eller kontroversiella arrangérer samt lara sig
grunderna i sponsorarbete och idrottsekonomi.

For de som &r pa vag mot eller siktar pa en internationell
karriar ar det klokt att borja lara sig grunderna i minst ett
frammande sprak for att underlatta internationellt taviande,
framférallt typiska "cykelsprak” som engelska, franska,
italienska, nederlandska, spanska.



Traningsstruktur

Traningen planeras och styrs med fordel av en tranare eller
atminstone i samrad med nagon typ av resursperson.
Traningen periodiseras efter tydliga tdvlingsmal som normalt
sett ar koncentrerade till < 4 perioder utspridda under aret,
eventuellt inom en sommar- och vinteridrott. Alla
traningsperioder och majoriteten av alla enskilda pass har en
tydlig inriktning och syfte. Traningsvolymen okar progressivt
under hela fasen fran omkring 300-500 timmar upp till mellan
600-1000 timmar per ar eller méjligen upp emot 1200 timmar
per ar for teknikdiscipliner. Detta syns i veckovolymen som ar
progressivt stigande fran omkring 6-10 timmar i snitt och < 20
timmar som mest till 12-20 timmar i snitt och omkring 30
timmar som mest under aret. Generellt genomférs 4-10
traningspass per vecka, dar de flesta pass ar mellan 1-3
timmar langa, medan de langsta passen &r 3-5 timmar langa i
bdrjan av perioden men kan 6ka upp till 6-10 timmar som
langst under slutet av perioden for vissa discipliner.
Fordelningen pa arsbasis ar 20-40 % allman traning och
60-80 % grenspecifik trdning. For de som satsar pa en
vinteridrott &r det rekommenderat med 1-2 cykelpass per
vecka aven under vintern for att underhalla cykelférmagan.

For uthallighetsdiscipliner ar >75 % av traningen lagintensiv
eller tekniktraning medan hdégintensiv tréaning och
styrketraning utgor < 25% pa arsbasis. Den absoluta
mangden hdégintensiv traning nar under slutet av den har
fasen upp till ungefér den niva som utfors resten av
elitkarriaren. Framtida 6kningar av traningsvolym sker framst
via olika typer av lagintensiv tréning, trots att renodlad
tekniktraning ofta minskar.

Eftersom cyklisten under denna period ofta borjar
tréna nara sin maximala niva samtidigt som
formagan att hantera detta kan variera kraftigt ar
det viktigt att 6vervaka balansen mellan
belastning och aterhamtning noga.
Aterhamtningsmetoder anvénds mer systematiskt
och aterhdmtningsperioder bade planeras och
laggs in vid behov. Traningsstyrningen blir mer
utvecklad och individualiserad dar dokumentering
av prestationsférmagan vid traning, tavling och
tester kopplas till fysiologisk och mental
aterhamtning. Det har sker bade med objektiva
matt, exempelvis effekt, laktat,
hjartfrekvensvariation (HRV), sémnkvalitet, % av
personbasta, och subejtiva, exempelvis
frageformular (POMS), skriftlig reflektion eller
skattningsskalor.

Allman och alternativ tréaning gar fran att bredda
rorelseforstaelsen till att forbattra specifika
egenskaper som just den traningsformer lampar
sig for, fokusera pa brister hos cyklisten eller som
mental variation. Rekommenderat ar <4 olika
alternativa traningsformer per "traningsar” for att
inte riskera skador och allt for splittrad traning.

Tavling

Tavlande i annan idrott ar fortfarande 6nskvart
men en av idrotterna bor nu prioriteras. Inom
cyklingen ar det rekommenderat att tavla i flera
discipliner, men dessa ska helst komplettera
varandra pa nagot satt. Tavlandet 6kar under hela
fasen och kan mot slutet na internationell elitniva.
Det blir darfor allt viktigare att planera och
utvardera sitt tavlande for att lara sig hur antal och
typ av tavlingar paverkar utvecklingen, fa en
forfinad bild av styrkor och svagheter samt hur
tavlingar kan anvandas for att toppa formen.

| bérjan av fasen ar sannolikt féraldrar och
klubbledare de som mdjliggér och assisterar vid
tavlingar, men beroende pa om cyklisten mot
slutet &r pa nationell eller internationell niva sker
tavlandet generellt i egen regi, med klubb,
professionellt team eller landslag. Fér de som natt
internationell niva okar fokus pa internationell
ranking, for att exempelvis forbattra startpositioner
eller kvalificera sig till masterskap. Etapplopp ar
en central del inom manga cykelgrenar, men lopp
som ar langre an 7 dagar bor generellt undvikas
fram till fasens slutskede for att inte riskera
negativ Overbelastning.



Tester

Under den hér fasen tar tester allt mer plats och har fler syften. Det géller dock att
“spara lite pa krutet” och hellre fokusera pa ett eller ett fatal tester inom flera
omraden an att gora allt inom ett omrade.

Den viktigaste typen av tester ar de som askadliggor styrkor och svagheter som
cyklisten (kapacitetsprofil), vilka anvands for att jamféra mot kravprofilen for
tavlingsdisciplinen och dérefter gora justeringar i tréningen baserat pa detta (eller
byta disciplinspecialisering). Féljande ar exempel pa lampliga prestationstester:

. Tekniskt
a. Kontrollera tillfredsstéllande niva pa utférandet av de
viktigaste tekniska fardigheterna
i. Tidtagning pa partier som kraver en
viss fardighet eller banor med en tydlig
karaktar
ii. Tréanares subjektiva bedémning och
sjalvskattning av utférandet i specifika
tekniska moment
. Fysiskt
a. Félttester
i Effektprofil, antingen en s.k.
power-duration-curve eller hdgsta
effekten for 1, 5 och 30 sekunder och
1, 5, 20 och 60 minuter
ii. Critical power (CP) + anaerobic work
capacity (W’)
b. Tester i idrottslaboratorium
i. Effektutveckling vid aerob (LT1) och
anaerob (LT2) troskel
ii. Maximalt syreupptag (VO2max)
iii. Arbetseffektivitet (gross efficiency)
c. Allman styrka
i. 1RM i 6vningar som knabdj, marklyft,
bankpress, frivandning
iii. Maximalt antal repetitioner i chins,
dips, armhéavningar, brutalbank
iii. Hopphdjd i counter-movement jump
(CMY)
iv. Greppstyrka med handdynamometer

Tester som gor det mojligt att skapa individuella
zoner for traningsintensitet gér det mojligt att styra
traningen mer noggrant. Flera av
prestationstesterna ovan kan aven anvandas for
detta syfte, exempelvis hogsta effekten for 20 min
(som sedan multipliceras med 0,95 for att grovt
uppskatta troskeleffekt), CP+W’, effekt/puls vid
LT1/LT2.

Tester, matningar och prover som utvarderar
hélsostatus och aterhamtning:

° Subjektiv skattning av trotthet, motivation,
muskelsmarta

° Vilopuls, HRV, sémnkvalité, kontinuerlig
blodglukosmatning

° Regelbundna blodprover i samrad med
idrottslakare

° Pa arsbasis mata langd for att avgéra om
denna stabiliserats

Nar kroppen vuxit klart ar det majligt att borja
analysera och experimentera samt dokumentera
forandringar gallande positionering och
sittstallning pa cykeln, s.k. bikefit. Cyklisten bérjar
aven bli mogen for att aktivt jobba med
strukturerade tester av utrustning, exempelvis
aerodynamik och stétdampning.

Mentalt

Fortsatt viktigt att skapa en stark sjalvkansla som inte bygger pa
idrottsliga framgangar, men parallellt jobba med att bygga ett idrottsligt
sjalvfortroende. Eftersom idrotten tenderar att ga fran lek till allvar
under den har fasen bér man vara uppmarksam pa signaler pa psykisk
ohalsa kopplat till idrottandet, exempelvis atstérningar, resultatfixering
eller manisk tréning. Kopplat till detta &r dven férmagan att hantera
motgangar (utan att fa negativa tankeménster eller tappa motivation)
och framgangar (utan att fa en grandios sjalvbild eller narcissistiska
egenskaper) samt att jobba med strategier for att hantera press fran
sig sjalv och omgivningen. En grund for detta ar kdnslomassig kontroll
for att hantera, exempelvis nervositet, radsla, stress. Dessutom finna
sitt optimala prestationstillstdnd samt utveckla férmagan att fokusera
infor prestationer och refokusera efter motgangar eller
stérningsmoment.

En grund for en halsosam relation till sitt idrottande &r att ha
valgrundade och positiva mal pa kort och lang sikt som tydliggér
resultat och prestationer som ska uppnas samt vilka processer, rutiner
och vanor som ska ta cyklisten dit.

Cyklisten bor aven utveckla sina sociala formagor, vilket &r viktigt for
att fungera i professionella team och landslag, séarskilt i discipliner dar
man tavlar i lag, samt mot sponsorer, tranare och andra
samarbetspartners.

Taktik

| den slutet av fasen ar normalt sett den kognitiva férmagan utvecklad
sa att i princip alla taktiska moment kan 6vas och man kan bdérja
stimulera sin analytiska formaga genom att utveckla taktiker baserat pa
individuella styrkor och svagheter, olika typer av férutsattningar,
kunskap om avancerad disciplinspecifik taktik och tavlingsregler.



Kvinnliga cyklister bor under den
har fasen borja folja sin
menscykel for att upptacka
eventuella trender | hur den
paverkar traning, prestation och
aterhamtning.



Alder ‘

Tavlingsklass ‘

Utvecklingsfas ‘

Arsvolym (h) ‘
Hégintensiv tréining (h) ‘

Légintensiv tréining (h) ‘

Kapacitetsprofil
vo2max (mi/kg) ‘
1-5 sek (W/kg) ‘
1min (W/kg) ‘
5 min (W/kg) ‘
FTP (W/kg)
Herrar
Aider ‘
Tavlingsklass ‘

Utvecklingsfas ‘

Arsvolym (h)

Hégintensiv tréning (h)

Lagintensiv tréining (h)

Kapacitetsprofil
vo2max (mifkg)
<5 sek (W/kg)
1min (W/kg)

5 min (W/kg)
FTP (W/kg)



Aerob uthallighet

Aerob uthallighetstraning ingar i princip i alla
traningsveckor aret runt for alla discipliner
utom de sprintbetonade som kan goéra langre
uppehall till forman for tavlingsspecifik traning.
Hur mycket och vilka typer av
uthallighetstraning som genomférs baseras nu
framst pa individen och disciplinspecialisering.
Om hogintensiv traning for det maximala
syreupptaget var prioriterat under MTH far nu
den aeroba kapaciteten eller nyttjandegraden,
d.v.s. att kunna arbeta sa nara sitt maximala
syreupptag under en langre tid och vara
effektiv, allt hdgre prioritet. Detta handlar om
traning i narheten av de s.k. trdskeln och om
langvarig lagintensiv tréning, vilket bor tranas
disciplinspecifikt. | sprintbetonade discipliner
tranas grundldggande uthallighet framst i en
annan cykelgren eller i annan
uthallighetsidrott, exempelvis bana eller BMX
som cyklar landsvag eller aker langdskidor.
Inom alla grenar bér en viss mangd allman
aerob traning for éverkroppen, exempelvis
klattring, paddling, rodd, simning, stakning,
finnas med under delar av aret.

Motorik & koordination

| slutet av den har fasen bor de huvudsakliga
fardigheterna for tavlingsdisciplinen vara valutvecklade
och fokus flyttas till specifika och avancerade tekniker for
de tavlingsdiscipliner som cyklisten valt att specialisera sig
pa. Man kan aven anvéanda discipliner och idrotter med
liknande tekniska krav for att ytterligare utveckla tekniken,
exempelvis en landsvagscyklist som kor cykelcross, eller
en enduro-cyklist som kér motocross. Mangden
tekniktraning anpassas till de krav som tavlingsdisciplinen
staller, vilket kan vara en majoritet av all traning for
teknikdiscipliner, exempelvis BMX, downhill eller
slopestyle, till att ske i mindre utstrackning och integreras i
6vrig fysisk traning for discipliner som exempelvis gravel,
landsvag, XCM. Aven om cyklisten nu borjar bli sa skicklig
och valutbildad i sitt tekniska utférande att en stor del av
traningen kan ske i egen regi ar kraven sa hoga att trénare
med specialistkunskap om de tekniska utférandet ar
viktiga. Metoder som att videofilma tekniska moment vid
traning och tavling, kompletteras nu eventuellt med analys
i dataprogram.

Rorlighet

Individanpassad och regelbunden rérlighetstraning for att
sakerstalla en tillfredsstallande atletisk rorlighet sa att
varken cykling eller avgérande alternativ traning
begransas. Vanliga “problemomraden” ar axlar, hofter och
rygg som ofta blir stela pa cyklister, men i 6vrigt i samrad
med ev medicinsk personal, sarskilt i samband med
skada. Traningen genomférs med férdel som en del av
uppvarmning/nedvarvning, kort daglig rutin eller del i
aterhamtningspass.

Snabbhet & sprint

Nu har de flesta passerat fasen fér god traningsbarhet géllande
snabbhet, men ren snabbhetstréning bor fortsatt inga i trdningen
eftersom formagan behdver underhallas samt att den typen av
tréning har positiva effekter pa andra férmagor, exempelvis
arbetsekonomi. Nu kan man tréna alla typer av anaerob formaga,
bade alaktacid (< 10 sekunder) och laktacid (10-180 sekunder)
samt buffringsférmaga (upprepade sprinter med kort vila). | vilken
utstréackning beror pa tavlingsdisciplin, men for sprintbetonade
discipliner sker anaerob sprinttraning aret runt medan
uthallighetsdiscipliner ofta undviker anaerob traning under stora
delar av aret men anvander det under perioder nar formen ska
toppas eller om det bedoms att det ar cyklistens framst svaghet
som behdver fokus aven i grundtraningen. Uthallighetsdiscipliner
kan med férdel anvanda tréning i sprintbetonade discipliner for att
utveckla sin anaeroba formaga, exempelvis landsvagscyklist som
trénar sprinter pa bana eller enduro-cyklist som kér BMX-heat.

Styrka

Styrketréaningen bér nu vara periodiserad och individuellt anpassad
med maximal styrka och explosivitet som huvudmal, bade pa
cykeln och allmént, aret runt utom méjligen under
prestationsperioder. Styrketréning pa cykeln kan utféras i annan
cykelgren under grundtréning, men bor foretradesvis ske pa
tavlingscykeln och under tavlingsliknande former under
specialtranings- och tavlingsperiod.

Traningsprogram for allmén styrketraning utformas helst i samrad
med och tréaningen évervakas av tréanare, framforallt gallande
tunga eller explosiva lyft med skivstang. Skadeforebyggande (s.k.
prehabilitering), d.v.s. styrketrédning med fokus pa att stabilisera
och justera eventuella obalanser for axel, bal, handled, hoft och
knan, beroende pa disciplin, cyklistens individuella behov och med
fordel i samrad med medicinsk specialist



Periodisering

Exempel pa hur traningen kan
forandras over ett ar i borjan av fasen
“trana for att tavla” for en cyklist
som prioriterar tavlande i cykelcross
och mountainbike under sommaren
men aven tavlar i langdskidor under
vintern.

Aug | Sept | Okt | Nov

Cykelcross

Blandad cykling i bérjan men
mer och mer fokus pa CX.
Terranglopning, rullskidor och
styrketraning och hopp med
en kompis som haller pa med
frildrott ungefar en gangii
veckan.

Dec Jan | Feb Mar
Langdskidor

Sa mycket skidor som
snotillgangen tillater, dar
resten av tiden spenderas pa
velodromen, i BMX-hallen, pa
hockeyrinken och med
tyngdlyftningsklubben en dag
i veckan.

Apr | Maj  Jun | Jul
Mountainbike

Inleds med nagra veckor
blandat skidor och cykel, men
sedan tar MTB-cyklingen éver
mer och mer fram till SM i juli.

Lite terranglépning och ett
pass pa utegymmet hinns
ocksa med.

Traningen blir mer och mer strukturerat periodiserad, med en lugn inledning av varje “sasong”,
darefter fokus pa grunder som teknik, syreupptag och snabbhet och slutligen tavlingslik med
inslag av sprinter. Styrketraning i nagon form féljer med hela aret. Nagon form av test for
prestation planeras minst en gang per sasong.

Traning och forberedelser blir mer och mer tavlingsinriktade och noggranna kring saker som
material, mentala formagor, position, taktik, tavlingsrutiner, aterhamtning.



Trana for att vinna

Kronologisk alder

Fran 18-22 ar for kvinnor och 19-23 ar fér man med
tekniskt kravande discipliner i den lagre delen av
aldersspannet och uthallighetskravande discipliner i den
hogre delen.

Erfarenhet
8 - 10+ ar erfarenhet av organiserad cykeltraning
Mal

| den hér fasen handlar allt om att maximera den
disciplinspecifika prestationsférmagan genom att se dver
alla tdnkbara detaljer och faktorer som kan paverka och
optimera dessa.

| den har fasen finns de som varit cyklist i nagon form
under hela utvecklingen och de som senaste aren
upptéckt cykelsporten men varit aktiva pa andra satt under
sin idrottsliga utveckling. Undantagsvis finns aven de som
knappt idrottat alls men uppvisar stor genetisk talang for
cykling.

Miljé

Traningen bedrivs i olika kombinationer av egen regi,
klubb, idrottshdgskola, annan typ av elitmiljo, landslag,

professionellt team och eventuellt med olympisk support.

Det blir fler och langre vistelser hemifran for traning och
tavling, som kan vara flera veckor eller manader i strack.
Under de 10-15 ar som den har fasen generellt pagar ar
det vanligt att sok sig till en optimal miljé for tréaning och
tavling, dar en flytt kan vara nédvandig. Vad som ar
optimalt varierar, men éverlag ar traningskamrater och
tillgang till olika typer av resurspersoner avgorande.

De flesta kombinerar sitt idrottande med nagon typ av
arbete eller studier, men man bér noggrant évervaga om
mer an 50 % ar nodvandigt under den intensivaste delen
av idrottskarridren.

Rutiner

Mycket i den har fasen handlar om att optimera

° Balansen mellan idrott och privatliv, vilket kan
innebéra sociala ataganden, utbildning,
yrkeskarriar, hobbys, familjebildning och mot
slutet av fasen planering av évergangen fran
idrottare till yrkesliv och "aktiv hela livet’-fasen

. En individuell "aterhamtningsrutin” som byggs
in i vardagen

. Reserutiner beroende pa nationellt eller
internationellt tavlingsfokus

. Kosthallning for att prestation, aterhdmtning
och férandring av kroppssammansattning

Manga behdver lagga mycket tid pa aktivt arbete med
media, sponsorer och idrottsekonomi. Det kan aven
komma krav géallande idrottsetik och anti-doping samt
att bemastra ett frammande sprak vid internationell
karriar.



Traningsstruktur

Cyklisten lagger upp traningen i samarbete med huvudtranare
och eventuella specialisttréanare. Periodisering av traningen
sker fortsatt efter ett antal prestationsperioder utspridda éver
aret, men eventuellt med en annu mer langsiktig och
fokuserad satsning mot ett specifikt mal, exempelvis ett
Olympiskt Spel. Att prova och utvardera avancerade
traningsmetoder dver tid, exempelvis hyperoxi, hdg hdjd,
manipulation av kosten, varme, tar en allt strre plats. Om
beprévade och sakra metoder ar att foredra under de tidigare
faserna kan man nu ta ut svéngarna och alltid ha nagon typ av
experiment eller hemligt vapen pa gang.

Aterhamtningsperioder planeras in regelbundet, bade
kortvariga (< 1 vecka) och langvariga (> 1 vecka), for att
hantera den hdga belastningen fran tréning, tavling, resor och
andra stressmoment som ofta paverkar elitidrottare

Intensitetsstyrningen av trdningen blir mer noggrann och
detaljerad, dar hela paletten med effekt, puls, skattad
anstrangning, % av personbasta, kroppstemperatur, laktat,
HRV, NIRS, SpO, etc kan bli aktuellt. 80 — 95 % av tréningen
under aret ar lagintensiv och tekniktraning, medan 5 — 20 % ar
hégintensiv tréaning och styrketréning. En stor del av den
hégintensiva tréaningen kan komma fran téavlingar, framférallt
inom landsvagscykling. Majoriteten av alla traningspass ar
mellan 1 — 3 timmar langa och innehaller olika typer av
specifika traningsmoment medan de langsta passen ofta ar 6
— 10 timmar.

Traningsvolymen kan fortfarande 6ka under
bdrjan av fasen men stabiliserar sig troligen
mellan 700 och 1100 timmar, dar generellt bana
och MTB XC ligger i lagre delen av spannet med
landsvag och teknikdiscipliner i det hogre.
Variation férekommer, t.o.m. fran ar till ar
beroende pa disciplin, generell traningsfilosofi,
tavlingsplanering och skriftande individuellt behov
av traningsinriktning. Den totala mangden traning
och traningsbelastning, men INTE intensiteten pa
traningen, kan sjunka mot slutet av fasen for att
ge utrymme for forberedelser infor
idrottskarridrens slut samt minska slitaget pa
kropp och motivation i syfte att méjliggéra en
langre karriar. Veckovolym paverkas av samma
faktorer som arsvolymen men ligger under fasen
troligen kring 15 - 25 timmar i snitt éver aret och
upp till 40 timmar som mest, med 6 — 12
traningspass per vecka. 80 — 90 % av traningen ar
grenspecifik och bara 10 — 20 % allman, men mot
slutet av fasen kan mangden allman traning
aterigen Oka for att erbjuda variation och
motivation i syfte att forlanga idrottskarriaren.

Den alternativa traningen anvands generellt
for att antingen som mental variation eller
forbattra enskilda egenskaper alternativt
sarskilda brister hos cyklisten som inte kan
tranas lika effektivt pa cykel. Antalet olika
alternativa traningsformer under traningsaret
bor dock inte dverdrivas for att undvika allt fér
splittrad traning och minimera risken fér
skador.

Traningsdokumenteringen blir allt mer
ambitids, med olika verktyg som optimeras for
att fAnga sa mycket information som mgjligt.
Detsamma galler anvandning av avancerade
analysmetoder kan vara aktuellt for de
idrottare som har resurser till det. Detta kan
gOras hur omfattande som helst fér cyklister
som kanner det som en stimulerande morot,
men det ar otroligt viktigt att det inte dvergar
till en tidskravande arbetsbérda som paverkar
negativt.



Tavling

Cyklisten har nu en tydlig specialisering, med tavlande i
andra discipliner eller annan idrott endast som
kompletterande traning, rekreation, variation eller
utfylinad. Under karriaren kan byte av
disciplinspecialisering ske, vilket normalt sett betyder
férandringar i tavlingsstruktur och traningsinriktning

Tavling sker generellt i egen regi eller med klubb,
professionellt team eller landslag. Antal tavlingsdagar
per ar beror pa om cyklisten tillhér nationell eller
internationell elit samt tavlingsdisciplin, men kan na upp
emot 100 tavlingsdagar per ar for professionella
landsvagscyklister. Pa grund av detta ar det avgérande
med noggrann tavlingsplanering baserad pa tidigare
erfarenheter med fokus pa tavlingar som passar de
personliga egenskaperna, men med visst tdvlande som
starker svagheter som behdver utvecklas.

Tavlingsnivan kan variera fran nationella tavlingar,
cuper och masterskap till internationella tavlingar, cuper
och masterskap (EM, VM och OS) samt professionella
tourer och internationella nyckeltavlingar, exempelvis
UCI MTB World Cup, Track Champions League, Tour
de France eller Crankworx. Internationell ranking kan
ha stor betydelse, exempelvis for att optimera
startpositioner eller kvalificera sig till stora tavlingar.

Tester

Under den har fasen sker en fokusforflyttning fran
talangidentifiering och kartlaggning av styrkor och
svagheter mot att maximera prestationsférmagan,
vilket kan ge férandringar gallande typer av test,
testfrekvens och timing jamfoért med foregaende
fas.

For tavlande pa internationell elitniva kan det
kravas s.k. "biological passport” och andra
liknande krav pa tester eller prover fort att stavja
doping och sakerstalla hdlsan hos utdvarna.

| samband med perioder av planerad férandring
av kroppssammansattningen, exempelvis
viktreducering eller 6kad muskelmassa, ar det
rekommenderat att géra matningar som foljer
dessa forandringar, framforallt andel fett och
muskler.

Att utvardera och eventuellt optimera position pa
cykeln, annan personlig utrustning eller
komponenter pa cykeln ar en standigt pagaende
process som normalt sett kraver olika typer av
tester.

Mentalt

Den kravande tillvaron som elitcyklist gor att det ar
klokt att hushalla med mental energi genom att
prioritera sina val i idrotten och livet, sa att mesta
mdjliga energi gar till att optimera mental kapacitet i
forhallande till disciplinen krav och individuella
styrkor och svagheter.

Som elitidrottare har man bade formanen och
kravet att iklada sig ett antal olika roller, exempelvis
inom ett lag, at en sponsor eller som "stjarna”. Det
ar klokt att i nagon man boérja ta ansvar som férebild
och mentor for yngre cyklister, delvis av av sjalviska
skal eftersom det ofta ar utvecklade att tvingas
reflektera 6ver saker man sjalv ska lara ut.

Taktik

Grunderna i taktik inom ett antal olika cykelgrenar
boér nu finnas och fokus ligger pa att maximera sin
kapacitet i de mest avancerade disciplinspecifika
taktikerna och experimentera med "innovativa
taktiker” som passar individuella styrkor och
svagheter.



Aerob uthallighet

Det maximala syreupptaget kommer sannolikt inte att utvecklas i nagon
storre utstrackning, utan fokus ar framst att underhalla den (héga) niva som
byggts upp och hur stort fokus det far beror pa disciplinspecialiseringens
krav pa hogt syreupptag, men trénas oavsett bade pa cykel och med
alternativ tréning

° Den aerob kapaciteten (nyttjandegrad) trdnas nastan
uteslutande pa cykel och kopplat till tavlingsdisciplinens
distanser och dynamik

. Aerob tréning ingar i princip i alla traningsveckor aret runt for
alla grenar utom de mest sprintbetonade disciplinerna som
kan gora langre uppehall i den aeroba tréningen till forman for
tavlingsspecifik tréaning

. Sprintbetonade discipliner kan valja att 6ka sitt fokus pa aerob
traning om det blivit for eftersatt, bade genom tréning i annan
cykelgren eller i annan uthallighetsidrott, t.ex. bancyklister och
BMX- akare som cyklar landsvéag eller aker langdskidor

° Aerob traning for dverkroppen bor inga for alla grenar och kan
t.o.m. 6ka nagot i omfattning jamfort med foregaende fas
eftersom kapaciteten i benmusklerna, som ar de huvudsakliga
i alla cykelgrenar, nu natt maximala nivaer och kan inte 6ka
mycket mer

Motorik & koordination

Fokus pa avancerade disciplinspecifika tekniker med anpassad mangd
tekniktraning till de krav som specialiseringsdisciplinen kraver. Nar den
disciplinspecifika tekniken blivit "méattad”, d.v.s. nar mer traning sannolikt
ger férsumbara forbattringar, kan traning i kompletterande discipliner/grenar
eller andra idrotter med liknande tekniska krav aterigen 6ka for att skapa
storre variation i traningen, vilket kan ge lagre slitage pa motivationen och
darmed leda till en langre karriar

Rorlighet

Regelbunden rorlighetstraning for att sakerstalla en
tillfredsstallande atletisk rérlighet som inte begransar
cyklingen eller avgérande alternativ traning. Styrs av
individuella behov kring optimering av biomekanik eller
“problemomraden” som tillatits identifierats eller utvecklats
under en lang idrottskarriar. Genomférs med férdel som en
del av uppvarmning/nedvarvning, kort daglig rutin eller
aterhamtningspass.

Snabbhet & sprint

| sprintdiscipliner ar den har typen av tréaning naturligtvis
huvudfokus aret runt och malet nu &r att optimera
balansen mellan korta och langa sprinter, snabbhet och
styrka integrerat i avgorande tekniska moment.

| uthallighetsdiscipliner kan all typ av anaerob tréning
forekomma, men maste balanseras mot den aeroba
traningen eftersom anpassningarna kan konkurrera ut
varandra.

Styrka

Periodiserad och individuellt anpassad styrketraning
utformad i samrad med tranare eller annan resursperson.
Generellt med maximal styrka och explosivitet relativt
kroppsvikten som huvudmal, framférallt i
uthallighetsdiscipliner dar det 6verlag ar en férdel att ha
lag kroppsvikt. Traningen sker bade grenspecifikt och
allmant under storre delen av aret, men langre uppehall
kan ske i samband med formtoppning i
uthallighetsdiscipliner. Cyklisten bér nu vara van vid de
mest tekniskt krdvande styrkedvningarna att den mesta
traningen kan ske utan trénare, men regelbundna
kontrollpass med tranare ar rekommenderat for att
sakerstalla att inte utférandet férsamras over tid. Den
skadeférebyggande traningen (s.k. prehabilitering) kan vid
det har laget ske med ett absolut minimum av évningar
som standigt Overvakas och justeras av medicinska
resurspersoner och trédnare



“Life is like riding a
bicycle. To keep your
balance, you must
keep moving.”

- Albert Einstein



Aktiv hela livet

Kronologisk alder
Alla aldrar och erfarenhet av idrott och cykling
Mal

Under den har fasen kan cyklisten trana for halsa och
ndje, prestationsfokuserat motions- och veterantaviande
eller en kombination som kan variera mellan dessa tva
kategorier beroende pa motivation, forutsattningar och
preferenser.

Tavlingar och events kan vara viktiga mal, men den aktive
har troligen sina storsta drivkrafter i noje, rekreation,
halsa, utmaning, upplevelser och gemenskap. De som
valjer att satsa pa tavlingar under den har fasen kan ocksa
ha samma drivkrafter, men valjer &ven att fokusera pa
tavlingsresultat.

Efter en elitkarriar som cyklist ar det ofta dnskvart att trana
andra idrotter i storre utstrackning. Ett av de inledande
malen med den har fasen ar anpassning till nya idrotter sa
att inte skador uppstar, vilket &r vanligt for nagon med hog
fysisk kapacitet men bristande teknik och hallfasthet.

Miljo
° Klubb
. Kompisgang
. Foretagshalsovard
. Fysisk aktivitet pa Recept (FAR)
. Kommersiella traningsanlaggningar

(allmanidrottsliga eller idrottsspecifika)

Byta roll fran aktiv till ledare och resursperson,
professionellt eller pa sin fritid.

Rutiner

Idrott och traning 6vergar nu ofta fran nagot som man vilar
sig i fran till nagot som man anvander som aterhdmtning
och avkoppling fran sitt yrkes- och familjeliv. Det galler
fortfarande att hitta en balans mellan idrottande och
privatliv, sa att traningen blir en lustfylld tillgang och inte
en belastning.



Traningsstruktur

All typ av traning kan i princip genomféras,
men styrs helt av personliga preferenser och
forutsattningar. Traningsvolymen styrs av
allmanna rekommendationer for halsa samt
egna preferenser, forutsattningar eller mal,
exempelvis 150 minuter i veckan, 365 timmar
per ar eller 500 mil under sommaren. Traning
via pendling till jobbet eller i samband med
transport till andra aktiviteter 6kar, exempelvis
sociala sammanhang, sommarstuga, aktiv
semester. Elitsatsande inom veteranklasser
bdr styra traningen efter riktlinjerna inom
“trana for att tavla”-fasen i relativt stor
utstrackning.

Viljan att tréana intensivt sjunker som regel med
Okande alder. Denna effekt ar klokt att
minimera eftersom framst intensitet bidrar till
att bibehalla en god fysik langt upp i aldrarna.

Tavlingar och aktiviteter

° Idrottande utan tavlande

° Motionslopp, fran sma nationella till
stora internationella

° Veteranklasser, nationellt eller
internationellt

° Resor och lager med idrottstema och
halsa, social samvaro, upplevelser
och utmaningar som mal

Tester

Tester for att utvardera fysisk status
Tester som motivationshdjare
(prestationsmal)

° Halsokontroller



Aerob uthallighet

Traning for syreupptaget kan aterigen fa okat
fokus for att bibehalla syreupptag i mojligaste
man upp i aldrarna

Motorik & koordination

Léara sig nya tekniker och att utmana sig
koordinativt ar gynnsamt for motorisk och
kognitiv halsa, men behdver hela tiden
balanseras mot tidsatgang och eventuella
risker som finns med tekniska moment inom
cykelsporten.

Rorlighet

Regelbunden rorlighetstraning for att
sakerstalla en tillfredsstallande rorlighet for att
inte begransas i vardagslivet. Styrs av
individuella behov kring, t ex
“problemomraden” som tillatits identifierats
eller utvecklats under idrottskarriaren.

Snabbhet & sprint

Nervsystemets formaga att utféra snabba och
explosiva rorelser ar en av de férmagor som
forst paverkas negativt med alder, vilket
bromsas genom traning men behdver
balanseras mot den skaderisk som explosiva
rorelser innebar, framforallt fran ca 50 ars
alder

Styrka

Styrketraning for att bibehalla funktionell styrka
och muskelmassa bor prioriteras efter ca 50
ars alder



Forskning

e Nar en individ natt biologisk mognad ar utvecklingstakten den faktor som bast férutspar vilken idrottslig niva personen slutligen
nar. Det ar alltsa viktigare att ha en hog utvecklingstakt jamfort med en hég nuvarande prestationsférmaga. Statistik som
fortydligar detta ar att 89,2% av de idrottare som nar internationell niva som juniorer goér INTE det som seniorer och av de som
nar internationell niva som seniorer gjorde 82% INTE det som juniorer. Den har trenden var tydligare ju hdgre niva som
seniorer, dvs valdigt f& OS- och VM-medaljérer hade tagit medalj som juniorer (Gullich et al 2023).
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37676619/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35038142/
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/29490566/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38186398/
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/39453238/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38355679/ (Glenn Bjorklund)
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38061353/ (Glenn Bjérklund)
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29745739/
Cycling
o  https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/17175613/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39019447/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34821496/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34629606/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35991188/
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/35068645/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35130509/
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35130509/

Behovspyramid under utvecklingsfasen

Delta i aktiviteter som ger mangsidig traning efter sin
biologiska utveckling

Goda somn och kostvanor, regelbundna halsokontroller, regelbunden kravlos och
lustfylld aktivitet samt regelbunden vila




Fysisk
kapacitet
som
cyklist

Teknisk
formaga
pa cykeln

Idrottsliga
for-
beredelser




Nytta

Utrustning for
att utova tva
andra idrotter

Effektmatare

Ny “top of the
line” cykel

Traningslager
utomlands

Trainer

Sportglaségon
Zwift-konto

Latt sadelstolpe

Kostnad
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exempel pa grenar




