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TAVLINGSDISCIPLINER

Olympisk cross-country (XCO), Cross-country
eliminator (XCE), Cross-country marathon (XCM)
och Mountainbike enduro ir de vanligaste tavlings-
formerna inom mountainbike och det ar framfor allt
dem som boken kommer att fokusera pa (och som kom-
mer att beskrivas narmare i detta avsnitt). Det finns dock
en mangd andra discipliner inom mountainbike. Exem-
pelvis andra cross-countrydiscipliner som stafett (XCR),
etapplopp (XCS), criterium (XCC), tempo (XCT) och
point-to-point (XCP) samt tekniska utférsdiscipliner
som individuell downhill (DHI), masstart-downhill
(DHM) och four-cross (4X). Utéver detta finns dven
freeride, slopestyle och dirt som &r tekniska discipliner
med hopp och trick som centrala moment och som av-
gors genom bedémning av domare.

Olympisk cross-country (XCO)

Olympisk cross-country (XCO) dr en disciplin som ar
med pa OS-programmet. XCO &r masstartslopp pa en
4-6 km lang bana som kors ett antal varv vilket oftast
innebdr 1 000 h6jdmeter klattring per lopp. Antal varv
bestdms sd att vinnarna i bade dam- och herrklassen gar
i mal efter ca 90 minuter. Andra klasser, som junior eller
veteran, har ofta vinnartider pa 45—75 minuter. Banan
ska vara kuperad och ga i skogsterrang pa grusvag, grés,
falt eller stigar med varierande underlag (< 15 % far
vara pa asfalt). Manga banor innehdller dven handbyggda

avsnitt som testar akarnas mod och tekniska skicklig-
het. Banan ska innehélla 2 zoner for langning och tek-
nisk hjlp som ligger pa ett platt och lattakt parti.

Las mer om XCO pa sidorna 34-36.

Cross-country eliminator (XCE)

Cross-country eliminator (XCE) borjar med en kval-
omgang med individuell start, oftast ett varv pa tavlings-
banan, dér 16, 32 eller 64 dkare gar vidare till en serie
med eliminerings-heat. Banan rekommenderas ta om-
kring 2 minuter att genomféra fér vinnarna av kvalom-
gangen och liknar i mangt och mycket en kort XCO-
bana. Banan ska vara 500—1 000 meter lang och inne-
héller normalt platt, uppfor och utfér samt kurvor, hopp
och andra hinder och tekniska svarigheter. I varje heat
startar 4—6 dkare och de tva forsta gar vidare till nésta
omgang medan 6vriga slas ut.

XCE ar den senaste masterskapsdisciplinen inom moun-
tainbike och forsta VM holls i Saalfelden, Osterrike
2012. Disciplinen liknar i ménga avseenden sprint-
disciplinen pa langdskidor, bl.a. i sin utformning, fysio-
logiskt och att det finns specialister. Det ar dessutom sa
att manga dkare som frémst satsar pa XCO eller XCM
aven kor XCE.

Las mer om XCE pa sidorna 36-37.
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Cross-country marathon (XCM)/Langlopp
Cross-country marathon (XCM) eller langlopp ar mass-
startslopp pa en lang bana som inte passerar samma plats
(undantaget start-/malplats) mer dn tva ganger per lopp
och ska innehalla minst 3 zoner med teknisk hjalp medan
fri langning vanligtvis tillats bade internationellt och i
Sverige. Loppen ska vara minst 60 km langa och mellan
80 och 120 km vid mésterskap dar man siktar pa en vinnar-
tid runt 4 timmar. Terrangen ar oftast relativt tekniskt
krivande. Internationellt innehaller dessa lopp ofta val-
digt mycket kldttring och det ar inte ovanligt med 6ver
3 000 héjdmeter klattring under loppen.

Las mer om XCM pa sidorna 37-38.

Mountainhike enduro

Mountainbike enduro genomférs under 1-3 dagar med
ett antal specialstrickor som framst gar utfér och max
far innehélla 20 procent cykling uppfér. Banorna ska
framst vara tekniskt kravande utan att vara si extrema
att de avskricker manga fran att delta. De gar mestadels
i naturlig terrang men kan innchalla delar av handbyggd
“bike park”. Tavlingen vinns av den cyklist som har ge-
nomfért specialstrackorna pa kortast tid. Mellan varje
specialstricka finns en transportstracka (liason) som
inte ingdr i tivlingstiden, men dar man kan fa tidstilligg
om man inte hinner fram till sin starttid pa nésta special-
stracka. Transportstrackorna gar mestadels uppfér och
kan innehélla partier dar man dels far gd med cykeln,
dels dka lift. Mountainbike enduro &r den disciplin som
for tillfallet har den starkaste utvecklingen. Detta ar
viktigt for breddutvecklingen eftersom den tilltalar de
motiondrer som inte nédvandigtvis soker de storsta fy-
siska utmaningarna utan istillet ligger stérre vikt vid

tekniska fardigheter.

Las mer om enduro pa sidorna 38-39.

TAVLINGSSASONG

Den internationella tavlingssisongen fér alla discipliner
pagar mer eller mindre dret runt, men med tyngdpunk-
ten fran mitten av februari till mitten av oktober. Sverige
har normalt en kortare tavlingssdsong, med tavlingar

fran mitten av april till bérjan av oktober. XCO och XCE
domineras internationellt av varldscupen som anordnas
av Internationella Cykelférbundet (UCI Mountainbike
World Cup), kontinentala mésterskap och VM (UCI

Mountainbike World Championships). Fér XCO ér na-
turligtvis OS vart fjarde ar ett stort fokus fér manga av
de basta i varlden. Vissa nationella serier har hég status,
som tyska Bundesliga, schweiziska BMC och Pro XCTour
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i USA, samt en rad olika internationella lopp som dock inte
har samma stabila status som dem inom landsvig p.g.a. en
mycket kortare historia. Inom enduro ar Enduro World
Series den hosta tavlingsnivin samt de narliggande Me-
gavalanche-loppen som ar masstart downhill. T Sverige
har Svenska Cykelférbundet de senaste dren arrangerat
en Sverige-cup (SWE Cup) samt SM inom XCO och
XCE. Inom langlopp och enduro, som ar populara bade
bland motionérer och pa elitniva, ar det frimst andra
tévlingsscricr som ar populéra, som Liingloppscupcn
och Enduro Sweden Series.

TAVLINGSFREKVENS

Det ar relativt stor spridning pa hur manga tavlingar de
bista cyklisterna i virlden deltar i under en sisong, men
grovt sett 10—60 tavlingsdagar per sisong. Faktorer som
paverkar antal tivlingsdagar &r om cyklisten kér flera
discipliner, exempelvis XCO, XCE och XCM och tavlar
i nagon kompletterande gren, exempelvis cykelcross
eller landsvag. De flesta svenska elitakare tavlar flertalet
veckor fran april till september. Det blir 1040 starter
per ar da manga hclgcr innehaller téivling bade lérdag
och séndag,

TEKNISKA KRAV

Mountainbike ar en gren som férutom rent fysiska for-
madgor dven kraver en hel del tekniska fardigheter. Dessa
tekniska krav kan delas in i tre kategorier: T1,T2 och
T3. Lds aven om dessa pa sidan 178.

T1 Trampteknik ar viktigt inom mountainbike, kanske
mer an inom négon annan gren inom cykelsporten.
Den stindigt varierande terrangen i kombination
med att cyklisten inte alltid kan eller inte véljer att
byta vixel for att mota dessa forandringar gor att
mountainbike har ett brett kadensspektrum, d.v.s.
att det &r stor skillnad mellan lagsta och hogsta
kadensen som cyklisten trampar med under ett lopp.
Cykling i mer avancerad terrang gor dven att man
standigt vaxlar mellan att trampa och att inte trampa,
ofta i kombination med att tajma sa att pedalerna
inte slar i hinder och ojamnheter i terrangen.
Mountainbike gar ofta pa hala underlag som bl6ta
stenhillar, lera och 16s sand. For att cka chanserna
att fa grepp pa hala underlag behover cyklisten jamna
ut kraftéverféringen mellan underlaget och bak-
décket genom att ha en jaimn kraftutveckling runt
hela tramptaget, s.k. rundtramp. I de flesta situationer
ar det inte sarskilt effektivt att anvinda rundtramp
(se's. 71), men just pa hala underlag och sarskilt
uppfor ar det avgorande for prestationsformagan.
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Nir en efferent nervimpuls nar en muskelfiber gar en
kemisk signal forst fran nerv till muskelfiber och sedan
i olika steg inne muskelcellen innan slutligen aktin och
myosin aktiveras och skapar en muskelrérelse. Det kan
ske traningsanpassningar i alla delar av kedjan fran CNS
till muskelkontraktion. Kroppen blir bittre pa att rekry-
tera ett storre antal motoriska enheter inom samma mu-
skel, vilket leder till 6kad kraftutveckling. De motoriska
enheterna rekryteras mer samspelt, bade inom samma
muskel, s.k. intramuskulidr koordination, och mellan
olika muskler, s.k. intermuskulidr koordination,
vilket gor rorelserna mer effektiva. Det ar inte bara nerv-
systemets formaga att aktivera olika muskler vid ratt till-
falle som ar viktigt, utan dven formagan att slappna av i
andra muskler snabbt och vid ratt tillfalle.

Muskelceller konsumerar energi

Oavsett om nervcellerna skickar afferenta signaler om vad
som hinder eller efferenta signaler om vad som ska hinda
konsumerar de energi precis som vara muskler. Nerv-
celler kan dock bara anvinda kolhydrater eller laktat som
brinsle och nervsystemet behover i storleksordningen
1-2 g kolhydrater/kg kroppsvikt per dygn for att fung-
era dven utan fysisk anstrangning. Detta r anledningen
till att nervsystemet ar sa kansligt for laga blodsocker-

nivéer, som gor att man drabbas av mentala begransningar,
exempelvis far svart att tanka klart, fatta beslut eller
koncentrera sig, men dven fysiska svarigheter med att
generera maximal kraft eller vara aktiv under lang tid.

ANATOMI

Den manskliga kroppen innehaller 650 muskler som till-
sammans utgor ungefar hilften av kroppsvikten. Vi har
dessutom ett skelett som bestar av 206 ben, vilket vager
3—6 kg beroende pa kroppsstorlek. Mellan respektive
ben finns nagon typ av led som kan réra sig pa olika sitt
och i olika riktningar. Runt lederna finns ofta ctt antal
ligament som héller thop tva eller fler ben. Slutligen sam-
manfogas muskler och skelett via ett antal senor som gor
att musklerna kan skapa rérelser 6ver vara leder. Detta
system kallas for rérelseapparaten och &r grunden for att
vi ska kunna réra oss 6ver huvud taget.

MUSKLERNA

Vi kan réra kroppen pa otroligt manga olika sitt, men
bryter man ner det hela till enskilda leder s ar det tre
huvudrérelser som kan ske: b6jning, strackning och ro-
tation eller vridning. Den dominerande muskel som ska-
par en rorelse i en led, exempelvis stricker, kallas agonist.

Muskler som utfér motsatt rérelse som agonisten i sam-
ma led, i det har fallet bojer, kallas antagonister. Musk-
ler som pa ndgot sitt assisterar agonisten kallas syner-
gister. Om man tar en strickning i hoften som exem-
pel ar agonisten gluteus major, exempel pa synergister
ar gluteus medius och semitendinosus, medan muskler
som iliopsoas, rectus femoris och gracilis ar antagonister.
En grundliggande kunskap om vilka muskler som sitter
var samt hur de aktiveras vid cykling underlattar nar man
ska bestimma vilka 6vningar som kan ingd i olika typer
av styrkeprogram. Det ar ocksa viktigt att kunna iden-
tifiera vilken muskel som behover tranas eller tanjas for
att fa en bittre sittstillning eller for att undvika att en éver-
belastningsskada uppstar.

Figur 2.7 visar en muskelkarta som innehdller de muskler
som framst anvands vid cykling och som dven visar vilka
muskler som aktiveras under olika delar av pedalvarvet.
Observera att muskler i 6verkroppen ocksa aktiveras i

olika utstrackning men att det ar benen som utfér det
huvudsakliga arbetet.

* Framsida lar ("quadriceps” som bestdr av vastus lateralis,
vastus medialis, vastus intermedialis och rektus femoris).

* Baksida lar ("hamstrings” som bestar av biceps femoris,
semimembranosus och semitendinosus).

¢ Sitesmuskler och abduktorer (gluteus maximus,
medius och minimus samt tensor fascia latae). Till
detta hor dven iliotibiala-bandet (IT-bandet) som
dessa muskler faster i. Det 16per sedan utmed utsidan
av laret ner till tibia.

* Hoéftbojare och adduktorer (iliopsoas, adductor major,
gracilis, sartorius).

* Vader (soleus, gastocnemius och tibialis anterior).

Den cirkuldra rérelsen runt pedalvarvet delas generellt
in i fyra olika faser och olika muskler rekryteras vid dessa
olika delar av pedalvarvet. Tryckfasen sker mellan
20-160 grader (kl. 1 och 5) med en dragfas mellan
200-340 grader (kl. 7 och 11) pa andra sidan pedal-
varvet. Mellan dessa huvudfaser finns det tva ligen

dédr det dr svart att applicera kraft pa pedalen: 6vre
dédliget mellan 340-20 grader (kl. 11 och 1) och
nedre dédliget mellan 160-200 grader (kl. 5 och
7). Exakt vilka muskler som anvinds nir man trampar
samt nar och hur de aktiveras beror dock pa individu-
ella anatomiska faktorer, sittstallning, om man cyklar

Dragfas

270
grader

sittande eller staende, vilken intensitet man arbetar pa,
vilken kadens man haller och hur trottheten ar generellt
eller i enskilda delar av kroppen.

Nir det giller vilka muskler som aktiveras i de olika de-
larna av tramptaget beh6ver man skilja mellan uthallig-
hetsarbete och sprint. I bada fallen dr maélet att maximera
effektutveckling, men i det forsta fallet genom att max-
imera arbetseffektiviteten och i det andra fallet genom
att maximera kraftutvecklingen. Vid ldgintensivt arbete
star musklerna i site och lar fér omkring 70 procent av
effekten, vaderna f6r omkring 20 procent och hamstrings
och héftbéjare for s lite som 10 procent. Nér intensite-
ten okar kommer andelen arbete som hamstrings och
hoftbojare star for att oka. Under tryckfasen aktiveras
stora muskler som gluteus maximus och quadriceps,
vilket gor att majoriteten av all kraft som utvecklas under
ett pedalvary sker under denna fas. Forskning har visat
att den storsta skillnaden mellan de bésta cyklisterna och
cyklister pa lagre niva dr férmagan att utveckla mycket
kraft under den har delen av pedalvarvet. En intressant
detalj gillande tryckfasen ar att cykling ofta sigs vara ute-
slutande koncentriskt muskelarbete, men gastrocne-
mius och soleus i vaden jobbar faktiskt delvis excent-

oure dodlige;

360 grader 0 grader

seppAIL

180 grader

Nedre dod\a9®

Gluteus Maximus ,_‘&_ :
strécker i hoftleden

IT-bandet

Biceps Femoris
bojer i kndleden

stracker i fotleden
och bojer i knéleden

stracker i fotleden
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riskt i denna fas. Detta gér att en viss mangd energi
lagras i hilsenan och aterfas i det nedre dédlaget tack
vare den s.k. stretch-shortening-effekten, som inne-
bér att en del av energin fran ett excentriskt muskelar-
bete lagras i senan och aterfas vid direkt efterfljande
koncentriskt muskelarbete. I b6rjan av dragfasen ar det
just muskler som gastrocnemius och soleus som jobbar.
Ganska snart i dragfasen tar tibialis anterior pa fram-
sidan av vaden samt hamstrings och iliopsoas 6ver. Nar
man till slut nar det 6vre dédlaget ar det nastan bara
iliopsoas som jobbar och dessutom i ett forkortat lage,
vilket férsdamrar muskelns kontraktionsférmaga. Det
ovre dodlaget dr den del av tramptaget dér det ar be-
svarligast att utveckla kraft och det kan t.o.m. bli nega-
tiva krafter, d.v.s. att man jobbar mot sig sjalv, dar musk-
lerna som jobbar i det nedre dodlaget maste hjilpa det
andra benet genom att skjuta det 6ver det 6vre dodlaget.
Om dessa negativa krafter forsimrar prestationsférmagan
och i sa fall i vilken utstrackning rader det viss diskussion
kring. Viss forskning tyder pa att det ar mindre effektivt
att ligga energi pd att driva pedalen 6ver det 6vre dod-
liget hela tiden eftersom musklerna da jobbar i en sa
oférdelaktig position. Daremot ar det vissa situationer,
exempelvis branta uppférsbackar och spurter (se av-

bojer i hoftleden

stracker i hoftleden
och bojer i kndleden

*—
»
Semitendinosus :I‘. ?

stracker i kndleden
och bojer i hoftleden

Vastus Lateralis
stracker i kndleden

Tibialis Anterior
bojer fotleden uppat

FIGUR 2.7 En 6versiktlig bild som visar vilka muskler i underkroppen som aktiveras och nar under ett pedalvarv.

stracker i knaleden
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En bra tumregel vid all typ av traning &r att genomféra
alla 6vningar i passet med ungefér den intensitet man
tankt och finjustera detta f6r dagen sa att man i slutet
av passet ar “lagom” trétt. Exempelvis kan 30 minuter
med 5 x 5 minuter (1 min vila) och 6 x 1 minut (4 min
vila) vara lika anstrangande men ge olika traningsstimu-
li eftersom de dd maste genomforas pa olika intensitet
for att bli det. Detta giller dven fér mindre bestandsde-
lar av ett pass som en enskild eller en serie intervaller
eller 6vningar. Tre olika pass, exempelvis 6 x 2 minuter
(3 min vila), 5 x 5 minuter (5 min vila) och ett 20 mi-
nuters tempolopp, kan alla genomf6ras i samma inten-
sitetszon. Dessa tre exempelpass ar olika utformade
gillande om de ar kontinuerliga eller i intervallform
och hur mycket total tid zonen de innebir, vilket gor
att lagom intensitet antingen dr i 6vre eller nedre delen
av samma intensitetszon.

INTENSITETSZONER

Intensitet inte bara mats pa olika sitt — olika idrotter,
lander, tranare och idrottare kan ha olika satt att dela
upp intensitetsregistret pa olika sitt. I diskussioner som
rér traning hér man ofta att viss traning dr lagintensiv
medan annan dr hégintensiv. Vad som ér lag- och hog-
intensiv traning kan vara viktiga att definiera. I de allra
flesta sammanhang brukar grinsen lag- och hogintensiv
traning g nagonstans mellan troskeln och VO max. Den
lagintensiva respektive hogintensiva delen av triningen
kan sedan delas upp i en intensiv (kortvarig) del och
extensiv (langvarig) del.

Begrepp som ar relaterat till lag- och hogintensiv tra-
ning ir submaximal och supramaximal intensitet.
Dessa tva begrepp anvénds ofta for att beskriva intensi-
tet som ligger under respektive 6ver VO max.

For att kunna gora en annu mer finkalibrig uppdelning
i intensitetszoner maste de ha en utgangspunkt i nagot.
Zonerna skulle exempelvis kunna utga fran

¢ ett fysiologiskt minimum och maximum och sedan
dela upp spannet daremellan pa ett limpligt sitt,
t.ex. att dela upp spannet mellan vilopuls och max-
puls i 4 lika stora zoner

* en enskild men viktig fysiologisk punkt, exempelvis
effektutveckling vid tréskel, och anvinda det for att
dela upp intensiteten bade under och 6ver detta i ett
antal zoner

* det maximala som cyklisten kan prestera (personbista)
eller vill prestera (mal), exempelvis géllande effekt-
utveckling, hastighet eller tid pa en viss stricka.

Att utga fran troskeln for att bestimma intensitetszon-
erna har flera férdelar. Det dr en bra avgransning efter-
som det &r den punkt pa intensitetsregistret dar sma for-
andringar i intensitet borjar ge stora forandringar i TTU.
Troskeln dr en av de mest traningsbara férmagorna och
tar dirmed in vilken traningsgrad och prestationsniva
man ligger pa nar man trénar. En intensitet vid troskel
och enTTU pa omkring 20-90 minuter, &r ett spektrum
som manga typer av uthallighetspass faller inom. Dess-
utom ar effektutvecklingen vid tréskel (FTP) summan
av en cyklists VO, max, nyttjandegrad och arbetseffek-
tivitet.

Hur mdnga zoner man ska ha ar en avvagning mellan vad
som ar praktiskt och enkelt och att lyckas fanga alla olika
typer av anpassningar som sker vid olika intensitet. I sin
mest grovkalibriga form skulle man kunna ha tva zoner,

= . Fokuserar pa den hogsta produktionstakten av anaerob alaktacid och laktacid
2 Intensiv Zon 7-8 ; .

Z energiomvandling.

-

z . .

8 Extensiv | Zon 5-6 Fokuserag pa utko]alllghet vid anaerobt arbete och tolerans att upprepa anaerobt
T arbete manga ganger.

> Intensiv Zon 4-5 Fokuserar pa den hogsta produktionstakten av aerob energiomvandling

"E’ (VO,max) och nyttjandegraden fér insatser kortare &n en timme samt tréskeln.
[=

4

g Extensiv | Zon 2-3 Folfuseraar pa nyttiandegrad for insatser langre &n en timme, FatMax och lang-
- varig uthallighet.

TABELL 3.6 Oversikt dver vad som &r 18g- respektive hdgintensiv traning och som i sin tur kan delas upp i intensiv (kortvarig) och

extensiv (langvarig) traning.
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Manga timmar

i Effekt Puls
Zon I::::e::;:er:t/ (% troskel- (% troskel-
g effekt) puls)

Puls Skattad Skattad
anstrangning | anstrangning
0
@ maxpuls) | " p10) (RPE)

1-3 min

. 121-1809
Laktacid anaerob tolerans %

10-60 sekunder
Laktacid anaerob produktion

<10 sek

Alaktacid anaerob Maximal effekt

—750 —83 9 -709 = -

g Extensiv uthallighet 56-75% 69-83% 00770% e s

3 1,5—4 timmar 76-90 % 84-94 % 70-85 % 3-4 15-16
FatMax

> 180 % Ej anvandbart

6 -7

Ej anvandbart 8-9 Ej anvandbart

Maximal

FIGUR 3.3 | denna bok anvands en indelning i atta intensitetszoner inspirerad av Coggans sju och norska Olympiatoppens

atta zoner. Anges inget annat ar det dessa atta zoner som avses.

1fig— och hégintcnsiv tréining med en dclning nfigonstans
kring troskel och VO max. I andra dndan av spektrumet
kan man hévda att i princip varje punkt pa intensitets-
registret ger upphov till sin specifika traningsanpassning
och det finns hur méanga zoner som helst.

De internationellt mest anvinda zonerna fér cykelspor-
ten &r de sju intensitetszoner for effektutveckling, puls
och skattad anstringning, som den amerikanske idrotts-
fysiologen Andrew Coggan har tagit fram. Dessa zoner
utgar fran puls- och effektutveckling vid tréskel och de
speglar de huvudsakliga metaboliska och neuromusku-
lara reaktioner och féréndringar som sker i kroppcn vid
traning, Coggan klumpar dock ihop zoner fér anaerob
kapacitet och anaerob produktion i en zon. Av den an-
ledningen ar norska Olympiatoppens atta zoner mer hel-
tickande, men dessa saknar effektutveckling, som ar
viktigt for cyklister. T den har boken anvinder vi darfér
en kombination av dessa tva.

Pa cykeltraning.se hittar du fler modeller for

hur man delar in i intensitetszoner.
webbplats

Skattad anstrangning

Kanslan av hur intensivt man tranar kallas for skattad

anstrangning och ir en upplevelse av hur hirt man
anstranger sig. Det hir ar onekligen subjektivt, men
dven detta kan mitas objektivt genom att ange ett nu-
meriskt virde for anstringningen utefter nagon typ av
skala. For idrott dr den vanligaste Gunnar Borgs skalor
RPE och CR10, som har lite olika inriktning trots att
de bygger pa samma grundkoncept. Att detta just ar
subjektivt gor att det dirmed inte gar att sdga att ett
visst virde innebar samma intensitet for olika personer.
A andra sidan kommer ett visst virde vara mer eller
mindre lika anstrangande fér samma person oavsett
vilken situation eller prestationsniva hen befinner sig i

for tillfallet.

"It doesn’t get any easier,

you just get faster.”

Greg LeMond, virldsmdstare och trefaldig

vinnare av Tour de France

Ett problem med skattad anstringning ar just det faktum
att det inte ar intensitet som man mater utan anstrang-
ning. Vid en konstant intensitet kommer den skattade
anstrangningen att stiga kontinuerligt tills man nar ut-
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ATTACKER OCH UTBRYTNINGAR

”Always attack as late as you

can, but before the others do.”

Henri Pélissier, segrare i Tour de France

Utbrytningar och attacker ar grundstenen i det taktiska
spelet inom landsvégscykling. Det ar sa ett lag eller en-
skild cyklist férdelar sin energi pa det sitt som bedémts
mest gynnsamt. Det ar séllan sarskilt svart for en cyk-
list eller helt lag att attackera eller ga i utbrytning, det
svara ligger i att vilja ritt tidpunkt och se till att insat-
sen far precis den effekt som man tinkt samtidigt som
allt helst ska ske sd energisnalt som méjligt.

Ndgra fragor som man kan stélla sig d&r om det ska ske
forsta eller sista timmen, efter 70 km, pd en viss del av
banan eller som reaktion pa nagon annan cyklist eller
lags agerande. Och om syftet ér att skapa en utbryt-
ningsgrupp pa upp till 8 cyklister tidigt i loppet, att
splittra klungan i flera delar, att isolera starka konkur-
renter fran sina lagkamrater eller att géra en solout-
brytning med mindre &n en mil till mal. Det finns hur

manga varianter och syften som helst som alla har olika
tillfllen som ar ratt tidpunkt. Att samla information,
planera och kommunicera kring saker som styrkor och
svagheter, bana och vider ligger grunden. I de flesta
fall maste dock tidpunkt och férfarande bestimmas
blixtsnabbt baserat pa situationen under nagra sekunder
av loppet, vilket gér detta lika mycket till en konstform
som bygger pa intuition.

Makthalansen

En viktig aspekt dr hur maktbalansen i loppet ser ut,
d.v.s. var och i vilket lige de olika cyklisterna och la-
gen befinner sig i. Maktbalansen ger en indikation om
hur olika cyklister och lag kan agera och hur oddsen
for detta ser ut. En soloutbrytning tidigt i loppet av
en cyklist som man vet inte brukar vara sa stark och
oftast bryter, ar knappast nagot att oroa sig for eller
légga energi pa nar man sitter i en klunga dar alla bra
lag och dkare ocksa befinner sig. Skulle daremot sex
av de bésta och mest dkstarka cyklisterna slinka ivag i
en utbrytning med 8 km till mal ar légct bctydligt mer
allvarligt, sarskilt om de cyklistcr som ar kvar i den
kraftigt decimerade klungan pa 14 dkare &r de erkant
bista spurtarna eller helt slutkérda hjélpryttare. Nu ar
det tyvérr sillan sa har uppenbara skillnader i maktba-
lansen utan det handlar oftast om nyanser och bedém-
ningar av olika odds. Maktbalansen paverkas dven av

exempelvis podngstillningen i serien, spridd 6ver hela
sasongen, och podngstillningen i bergspristavlingen
alternativt placeringen i sammandraget vid etapplopp.
Pd lagre tavlingsniva kan det forstds vara sd att nagra
cyklister helt enkelt &r mycket starkare dn 6vriga och
valjer att kéra ifran 6vriga filtet for att géra upp sinse-
mellan utan stérande inblandning av andra cyklister.

Ganska snabbt efter att en utbrytningsgrupp etablerat
sig behGver man gora en utvardering av maktbalansen
sa att man inte uppticker att oddsen inte var sd bra nar
gruppen har skaffat sig en stor lucka. Ar maktbalansen
inte gynnsam bor cyklisten naturligtvis inte hjalpa till
med dragjobbet, vilket kan vara upphov till stort miss-
néje hos utbrytarkollegorna. Om det finns cyklister
som inte vill dra, s.k. fripassagerare, kan det ibland ga
att skraimma dem till att vara med genom verbala at-
tacker. Sa lange man haller sig inom lagens grénser dr
det upp till var och en att avgéra hur otrevlig man vill
vara. Den har strategin fungerar dock séllan pa rutine-
rade cyklister. Dd &r en mer aktiv metod att, nar man
faller tillbaka i gruppen efter att ha varit uppe och dra-
git, tillmotesga fripassagerarens vilja och ligga sig fram-
fér denne, nist sist i gruppen. Sedan slutar man att
trampa sa att det bildas en lucka fram till de 6vriga i
utbrytargruppen sa att fripassageraren maste kora om
och spurta ikapp gruppen. Om alla i utbrytargruppen
behandlar fripassageraren pa detta sitt kommer hen att
fa det jobbigt. Det finns forstas en risk for att fripas-
sageraren valjer att inte kora ikapp och dd & man helt
plotsligt, sjélv, avhingd fran utbrytningen.

Utbrytningar av alla méjliga storlekar kan lyckas men
det vanligaste dr att det ar 4-8 cyklister. Da ar gruppen
tillrickligt stor for att kunna halla hog fart men det ar
inte sd manga att det blir for spretigt gillande de taktis-
ka ambitionerna och darmed lattare att kunna samarbe-
ta. Som tumregel bor ett lag undvika att lata en utbryt-
ning pa mer an fyra dkare ga ivag utan att sjalva finnas
representerade for att slippa att beh6va engagera sig i
jakten pa dessa. Ett lag bor dven striva efter att odd-
sen i en utbrytning atminstone forbéttras jamfort med
klungan, d.v.s. har laget 6 dkare till start i en klunga pa
60 cyklister bor man helst ha med 2 dkare i en utbryt-
ning pa 6 cyklister. Bara for att ett antal cyklister lyck-
as bryta sig loss fran klungan betyder det knappast att
dessa dr néjda med situationen. Om maktbalansen inte
ar ratt for nagon eller ndgra av cyklisterna i utbrytnin-
genp.g.a. dess sammanséittning, kommer ingen att vara
intresserad av att utbrytningen ska halla. Ingen kommer
att hjalpa till med dragjobbet och kanske kommer nagon
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aktivt férsoka sabotera — utbrytningen blir darfér ofta
snabbt inhamtad. Det kan till och med vara sa att lag-
kamraterna i klungan dr de som jagar ikapp utbrytning-
en for att snabbt fa kontroll 6ver maktbalansen igen.
Det dr anledningen till att det kan kravas ett stort antal
misslyckade utbrytningskonstellationer under ett lopp
innan sammansattningen ar ratt och att de som gar med
i utbrytningen ér tillrackligt starka.

Typer av attacker

Hur man attackerar beror pa syftet, exempelvis att kom-
ma ivag sjalv eller fa med sig ett limpligt antal utbrytar-
kollegor. Nar en cyklist valjer att ligga in en attack for
att komma ivég i en soloutbrytning ar det vanligtvis en
fordel att gora det pa ett Gvertygande sitt med full in-
sats och med all sin kraft. Pa sd satt blir det tuffare for
de som ska svara pa attacken att komma in pa rulle och
styrkedemonstrationen i sig kan ibland verka avskrack-
ande.

Som regel ar det séllan en bra idé att paborja en attack
fran klungans spets. Det ar ofta bittre att sikta pa att

sa obemirkt som mgjligt ta fart fran en bit ner i filtet
sa att man passerar klungans spets med betydligt hogre
hastighet. I ett lag kan nagon eller ndgra lagkamrater
inleda en attack genom att forst kora hart for att dra ut
klungan infér attacken eller attackera i en tvastegsraket
dér en lagmedlem attackerar med en annan pa hjul som
sedan skarvar vidare nir den forsta borjar tréttna och
faller tillbaka i klungan. I ett lag &r det som regel en
fordel om man delar pa jobbet sd att alla r delaktiga i
attacker under intensiva delar av ett lopp. Om en lag-
kamrat har varit loss, solo eller med andra, kan det vara
ett bra lige for en annan lagkamrat att géra en kontra-
attack pd det misslyckade utbrytningsférsoket eller at-
minstone se till att f6lja med i andra eventuella kont-
ringar. Manga cyklister viljer att attackera fran liget i
en utbrytargrupp och samma princip géller dven da. En
bra metod ar att fran sista position slippa en lucka pa
ctt antal meter till den nist sista cyklisten i utbrytning-
en, accelerera in i luftsuget bakom gruppen och passera
utbrytarkollegorna med hég fart samtidigt som man
svanger ut och distanserar sig frain dem i sidled genom
att soka sig mot andra sidan vagen.

Det finns en mangd varianter pa attacker som inte ar
tinkta att vara fullskaliga attacker. Denna typ av sub-
maximala attacker sker ofta i loppens inledning och ar
relativt litta att dterhimta sig fran. De kan t.ex. fungera
som ett test for att se vilka som ar ”vakna”, som en av-
ledningsmanéver eller for att trétta ut motstandare in-
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