Detta ar Spin Giro

Traningen

Spin Giro ar ett koncept som efterliknar cykeltraning sa som den bedrivs for landsvagscyklister.
Upplagget innebar lite langre pass med en tydlig malsattning i varje period och med en tydlig
startpunkt och slutpunkt — allt for att mojliggora god traningsutveckling och samtidigt halla uppe
motivationen.

Upplagget ger dven o6kad forstaelse for traning och traningsupplagg via periodisering och hur olika
traningsmetoder ska kdnnas.

Variationen pa upplagget borgar for god motivation att starta och slutféra en lang, utmanande och
givande resa — tillsammans!

Traningsupplagg
Genomforandeperioden ar 26 veckor med start i boérjan av oktober och avslutas i slutet av april.

Periodisering i 5 block dar fokus inom respektive period ar:
1. Anpassning, grundlaggande uthallighet, styrkeuthallighet och motorik (6 veckor)
2. VO,max (central kapacitet/hjarta, motor) (4 veckor)
3. Upptrissad uthallighet vid troskel, intensiv uthallighet (6 veckor)
4. VO,max (central kapacitet/hjarta, motor) (4 veckor)
5. Mer av allt, utmana pa slutet, tavlingsforberedelse (6 veckor)

Passupplagget ar samma alla veckor inom respektive period. Tanken &r att vara lite aterhallsammai
borjan av varje period och mer utmanande i slutet.

Passets langd ar 90 min, utom period 2 och 4 som ar 75 min. Detta inkluderar 5 min nedcykling och 5
min dynamisk rérlighet pa slutet.

Passet genomfors framst med cykling i position 1 — sittande — men det finns alltid mojlighet att rata
pa ryggen, stalla sig upp for en liten kndppare eller for att attackera.

Instruktionerna utgar fran begreppet “upplevd anstrangning” som ar beskriven i Borgskalan. Se
RullUpen i spinneriet.

Nyheter sdsong 2024-2025 i korthet:

e Uppvarmningen ar justerad for samtliga perioder, stora likheter finns men anpassas till vilken
tréaningskvalitet blocket fokuserar pa

e Period 2 har ett delvis nytt upplagg med hansyn taget till senaste forskningsrén inom
VO,max-traning

e Period 3 kommer med nya varianter pa de kombinerade styrke- & motorikintervallerna men
aven troskelintervallerna har lite nyheter som vi tror kommer bli utmanande - men roliga!

e Period 5 kommer med en ny upplevelse for oss alla — 27 minuter |33ang uppforsbacke med
skdna avbrott med lite intensivare kérning

e Finns intresse kor vi ytterligare ett par veckor med en 6nskerepris av nagot av periodernas
pass



