Tavlingstid och

exempel pa grenar

Uppvdrmningstid

Intensiva insatser

Nyckelfaktorer

< 3 minuter

BMX, DH, sprint pd bana

+30 minuter

1-4 x < 10 sekunder sprinter eller tekniska moment
ndra max med >3 minuter vila, avslutas >10
minuter fore start

Neuromuskulér aktivering och
hélla kroppen varm fram till
start

3-30 minuter (intensiv start)

XCC, podinglopp

15-30 minuter

1-3 x 30-60 sekunder 100-125% av tréoskel och 1-2 x
<10 sekunder nédra max med >3 minuter vila,
avslutas 5-10 minuter fére start

Neuromuskulér och teknisk
aktivering

3-75 minuter (kontrollerad start)

forfoljelse, tempolopp

15-30 minuter

1-3 x 30-60 sekunder 100-125% av tréskel med
ungefdr lika ldnga vila och 1-3 minuter
“utgdngstempo”, avslutas >5 minuter fore start

Kalibrera “utgdngstempo”

30-120 minuter

XCO, CX, criterium

< 30 minuter

1-3 x 30-60 sekunder troskel med ungefér dubbel
vila och eventuellt aktivera tekniska moment,
avslutas >5 minuter fére start

Undvik for mycket och fér hég
intensitet for att spara pé
kolhydratdepder och minimal
uppvéarmning vid véirme

> 120 minuter

gravel, linjelopp, XCM

< 20 minuter

Lagintensivt men eventuellt aktivera tekniska
moment, avslutas >5 minuter fore start

Undvik fér mycket och for hég
intensitet for att spara péa
kolhydratdepder och minimal
uppvéarmning vid véirme

Discipliner med upprepade tévlingsmoment under en ldngre tavlingstid eller tavlingsdag, exempelvis enduro, omnium, XCE, reckommenderas att gora
kortare versioner av riktlinjerna ovan, som anpassas efter varje tédvlingsmoment och hur mycket dterhédmtningstid som finns mellan dessa.



