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Hej alle MTB'ere

Hjertelig velkommen til Sydestjyllands politikreds, hvor "Vinter-
cup’en 2014" afholdes i Horsens - naermere betegnet pa et natur-
omrade, som hedder Bygholm se. Omradet er kendt som et rekreativt
omrade for Horsens indbyggere, som bruger det til ridning, gature,
fisketure, orienteringsleb, lob og MBT-leb.

Jeg haber, | m& f4 et godt leb med masser af spandende udfordringer pa ruten,
men ogsa med masser af socialt samvaer for og efter cykelturen.

Lars Peter Madsen
Vicepolitiinspektor

Haber alle er kommet godt over julen og nytaret og formen er holdt ved lige.
Horsens Pl byder nemlig velkommen til 5. afdeling af vintercup 2014, som finder
sted i det naturskenne omrade omkring Bygholm Se i Horsens.

Der skal igen konkurreres pa Mountainbike, og der er plads til alle, ung som gam-
mel, nybegynder som rutineret.

Efter succesen til DM i linjeleb/enkeltstart sidste sommer, hdber Horsens Pl pa
lige sa stor opbakning til dette ars mountainbikelab.

Ruterne er udvalgt af lokalkendte kolleger, som kender omradet som deres egen
bukselomme. Der skulle veere lidt for enhver smag.

Vi glaeder os til at se jer.
Held og lykke.
Kasper Matthiessen

Formand
Horsens Politi's Idraetsforening
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10 rad der gor din

cykeltraning effektiv

Gor din cykeltraening mere effektiv med 10 gode rad
- og kom hurtigere i form til sommerens cykellab.

CYKLING

Hvad enten du er nybegynder eller har
stor erfaring med attraene op til et moti-
onscykelleb, kan du med fordel lade dig
inspirere af de 10 gode rad til, hvordan
du strukturerer din cykeltraening bedst
muligt, som du kan leese i denne artikel.
Traening handler ikke kun om at kom-
me ud og cykle sa mange kilometer
som muligt, men i hej grad ogsa om
planlaegning. Det er vigtigt, at formen
bygges stille og roligt op over tid, sa
kroppen ogsa far mulighed for at hvile
sig. Ellers siger den lige pludselig stop.

Saesonens forste cykelleb naarmere
sig, s& hvis cyklen har veeret i vinter-
dvale, er det pa tide at finde den frem
igen, for sa kan formen sagtens na at
veere pa plads nar de ferste motions-
cykelleb starter.

Mange treeningsprogrammer er alt for
komplicerede og videnskabelige for
almindelige motionister, men hvis du
har mod pa at planlaegge din traening en
smule, sa du bade far sterre udbytte og
samtidig bevarer keregladen, sa kan
du med fordel folge de 10 gode rad,
som du finder pa side 7:






10 RAD DER FAR DIG | CYKLE-FORM

1. Traen uden afbrydelse i starten, og gerne tre til fire ture om ugen. Flere korte
ture p& 20-25 km giver bedre resultat end én lang tur i weekenden.

2. Veelg aldrig for store gear. Mange har tendens til at vaelge et for stort gear
og sa lade kadencen (pedalomdrejninger pr. minut) og puls indrette sig efter
det. Dette vil typisk betyde, at der dannes maelkesyre i benene. Malkesyre er et
affaldsstof, som kroppen skal transportere vaek, hvilket der ikke er overskud til,
og sa siger kroppen til sidst stop, og traeningsturen er vaerdiles.

Vaen dig derfor til at kere med en hojere kadence. For motionister skal den gerne
ligge omkring 90. Har du et pulsur kan du tillige holde oje med din arbejdsspuls. |
starten ber den vaere 60-70 % af din maksimumpuls. En tommelfingerregel siger,
at du finder din maksimumpulsen ved at sige 220 minus din alder.

3. Varier din traening - lad stille rulleture afveksle med mere kraevende inter-
valtraning. Intervallerne kan i starten eksempelvis vaere pa tre til fem minutter
med et minuts pause.



Pulsen skal under intervallerne op pa 80-90 % af maksimumpulsen, og som
saesonen gar, kan du med fordel gere dine traningsintervaller l&&ngere. Husk at
bruge mindst 30 minutter pa opvarmning, inden intervaltraningen.

4. Traeningen skal intensiveres gradvist. En gylden regel kan veere at ege
treeningsmaengden og intensiteten med 10 procent om ugen gennem tre uger.
Den fjerde uge tager man en slapper - mere fornemt kaldet en restitutionsuge,
hvor man gar 20% ned i intensitet. | uge fem gar det les igen, og der laegges 10
% pa det hidtil maksimale niveau fra uge tre. Altsa som en trappe, hvor man gar
tre trin op, tager et pust, hvorefter man er klar til tre nye trin.

5. Traen aldrig harde intervaller flere dage i traek, men lad kroppen fa mulighed
for at hvile sig efter en hard traeningsdag. Det kan enten ske med en cykelfri dag
eller med stille rulletur.

6. Varier traningsruterne, sa du bevarer lysten til at traeene. Og cykler du alene,
og er vinden kraftig, kan du med fordel ogsa finde en kortere rute, hvor mod-,
side- og medvind afleser hinanden med jeevne mellemrum.

7.Forsog mindst et par gange i forarets lob atfa samlet en storre flok, sd man
vaenner sig til at kere teet. Hvis du udelukkende cykler alene, er det ikke ufarligt
pludselig at cykle i et felt, hvor der til tider keres taet.

8. Traen aldrig pa tom mave. Traening kreever ekstra kalorier, som man bedst
far ved at spise grontsager, frugt, ris pasta og bred. Husk ogsa noget energidrik i
flasken og en chokoladebar eller en banan i lommen pa ture over 1times varighed.

9. Husk altid at straekke ud efter en traningstur, da det forebygger emme
muskler og forstraekningsskader. De mest nedvendige omrader at straekke ud
er balder, for- og bagside af Iarene, laegge, leend og hofter.

10. Lyt altid til din krops signaler. Er kroppen treet, hjeelper det ikke at traene.
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Pratisk info

Torsdag den 27. februar 2014 kl. 1100
Vinter cup 5. afdeling 2013/2014

Modested / omkl./ Horsens politigard, Holmboesalle 2, 8700 Horsens
spisning

Start/ mal Bygholm skov, Abjergskovvej, 8700 Horsens
v/ p-plads pa sydsiden af seen/skoven
(ligger forst for pa hejre side)

Samlet start kl. 11.00

Klasser Klasse 1: 21 -39 ar ( dbenforalle)
Klasse 2: 40 -49ar
Klasse 3: 50 -59ar
Klasse 4: 60 - RIP

Rute NytMTB-spor, som byder pateknik, op-/ nedkersler, grusveje,
skovbund, singletrack og vand (kan kares hele vejen)
Ruten er ca. 3,9 km. pr. omgang.

Ruten kores Klasse 1 5 omgange
Klasse 2 5 omgange
Klasse 3 5 omgange
Klasse 4 4 omgange
Dame 3 omgange
Begynd. 3 omgange

Lobet afsluttes og betragtes som fuldfert ferste gang man
passerer malstregen efter vinderen i egen klasse er kommet

i mal.
Afmaerkning Pile og red / hvid snitzling
Information Jan Juuhl, 4115 0290 / 7258 3416
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Doping pa den gode made !

RODBEDESAFT ER SUND DOPING

Ny forskning viser, at redbedesaft kan forbedre din
praestation betydeligt - uanset om du er motionist eller
eliteatlet. Gevinsten opnar du allerede fa timer efter, at
du har drukket den blodrede drik.

Redbedesaft er det helt nye buzzword blandt lebere,
cykelryttere, triatleter og andre, der skal levere en
praestation, som er afhangig af deres udholdenhed
og iltoptagelse.

Mere og mere forskning viser nemlig, at redbedesaft
forbedrer praestationen mindst lige s& meget som det
farlige og forbudte dopingpraeparat EPO.

SA MEGET RODBEDESAFT SKAL DU DRIKKE

De fleste nye undersegelser er foretaget med feerdig-
lavet redbedesaft, som testpersonerne dagligt indtog
en halv liter af. Efter seks dage testede forskerne sa
effekten.

Det betyder dog ikke, at du nedvendigvis behaver halde
roedbedesaft i dig den ene dag efter den anden. Friske
redbeder kan fx sagtens erstatte juicen. Samtidig er
der lavet studier, hvor deltagerne blot fik en halv liter
redbedejuice nogle timer fer testen, og det var nok til
at forbedre resultaterne betydeligt.

Magien i redbedesaft skyldes stoffet nitrat. Og har du
sveertved atindtage store maangder nitrati 5 dage i traek
kan mindre derfor ogsa gore det. Intet tyder derimod p3,
at kosttilskud i form af nitrattabletter har nogen effekt.







Mere fart pa cyklen

Drop cykelturene i hyggetempo, og fa i stedet noget fart pa. Tem-
potraening er vejen frem, hvis du vil lefte formen og give cykelkam-
meraterne baghjul. 3 ugers traening er nok til, at du far markante

forbedringer.

TEMPOTRANING

Tempotraening er en form for inter-
valtraning og bestar af kortere eller
laengere perioder, hvor du cykler med
meget hoej puls og hej belastning og
dermed presser hele din krop til at
praestere ekstraordinaert meget. For at
fa ordentligt udbytte af tempotraening
ber du traene denne type mindst 2
gange om ugen.

Det vil sige, at traener du 2 gange om
ugen, ber du benytte begge dage til
tempotraening. Traener du 3 dage om
ugen, kan du med fordel kore alle dage
som tempotraening. Serg dog for farst
at indfere den 3. tempotraening efter
3-4 ugers traening.

HUSKRESTITUTIONEN

Du ber dog aldrig kere mere end 3 dage
med tempotraening om ugen, da det
er vigtigt at fa restitueret. Det er forst
efter treeningen, at din krop bygger sig
staerkere for at forberede sig til din
naeste treeningstur. Hold derfor altid
en hviledag efter en dag med tempo-
traening. Det kan du goere ved enten at
holde helt fri eller treene med moderat
puls og belastning.

Uansetomdu traener alene elleri grup-
pe, kan tempotraening introduceres.
Hvis du treener i en gruppe, kreever
det dog, at hele gruppen traener tem-
potraening, hvilket kan vaere sveert at

integrere. Gares det rigtigt, kan tem-
potraening dog styrke sammenholdet i
gruppen og give afvekslingitraeningen.

HER GAVNER TRANINGEN
Hjernen Tempotraeningen gor dig men-
talt staerkere. De harde traeningspas
styrker din evne til at holde fokus og
teenke positivt, selv nar det ger ondt. Du
bliver bedre til at eede dig selv og til at
tolerere traethed og udmattelse. Sam-
tidig sikrer tempotraeningen variation i
traeningen og eger dermed traenings-
glaeden og motivationen.

Kredslebet Tempotraeningen laeg-
ger maksimalt pres pa kredslebet og
sender konditionen i vejret. Traeningen
oger dine lungers kapacitet, sa du kan
traekke mere luft ned i dem og dermed
har mere ilt til de arbejdende muskler.
Samtidig vokser dit hjerte, sa hvert
hjerteslag sender mere ilt fra lunger-
ne og ud til musklerne. Du eger ogsa
din blodmangde, sa iltforsyningen til
musklerne forbedres.

Muskelstyrke Tempotraningen stiller
store krav til dine muskler, og traeningen
giver dig mere power i benene og gor
dig i stand til at traede flere watt. Det
skyldes, at musklerne vokser som folge
af den harde traening. Samtidig styrkes
nerveforbindelserne, sa musklerne bli-
ver mere effektive, og deres evne til at
opsamle ilt forbedres.
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Byt trist transporttid ud med

effektiv traening

De gode intentioner om at fa traenet mere er til stede. Men det er
koldt og merkt udenfor, og nu star julearrangementerne tilmed i ke
for at afspore dine planer om et liv med mere motion. Men det kan
lade sig gare - selv i december. Se her, hvordan du fletter traening
ind i en travl hverdag og lefter dit humer samtidig.

CYKLING

Vi ved det alle sammen. Motion giver
0s mere overskud i hverdagen, men i
en tid med fa lyse timer virker motion,
som den sidste udvej for rigtig mange.
Sa hvordan far vi @ndret pa dette, nar
vi nu gerne vil, men ikke rigtig feler
overskud til det?

BRUG TRANSPORTTIDEN
-SKIFTBIL, TOG ELLERBUS UD
MED EFFEKTIV TRANING

Den bedste tid at bruge pa traning,
er den tid du i forvejen bruger, sa gor
pendling-turen til effektiv treening. Hvis
det er muligt at omdanne din transport-
tid til og fra jobbet til traeningstid, sa leb
eller cykl gerne bade ud og hjem. Har
du langt til jobbet, sa sta af bus eller
tog et passende sted, og treen derfra.

Selv korte hverdagsture til og fra ar-
bejde pé cykel har effekt - ogsa selv
om du cykler i dit hverdagstej og i mo-
derat tempo for ikke at svede. Men vil
du klemme den bedst mulige traening
ud af din cykelpendling, skal der selv-
folgelig mere til.

Det handler frem for alt om, hvor hoj
intensitet, du ruller af sted med. Det
kan forskellige avelser hjalpe dig med:

FORLANG RUTEN

Leeg ud med at cykle direkte til og fra
arbejde. Det er klogt at starte langsomt,
og i forvejen har du sikkert travlt fra
morgenstunden. Men prov at afse lidt
ekstra tid og laeg bevidst 5 minutters
cykling mere pa programmet.
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FARTLEG OG BAKKER

Bestem dig for, at du vil seette farten
op mellem hvert andet szet treeer el-
ler lygtepaele i 10 minutter. Ker en
rute med stigninger, og indbyg bakker
i legen. Har du kun en enkelt bakke at
gore godt med, kan du evt. tage den et
par gange. Bakkerne er super traning
for benene - isaer hvis du holder farten
oppe eller ligefrem eger den. Fartleg
kan hjzlpe dig med at variere en vel-
kendt rute, da du kan finde nye punkter
at tage afsaet i.

VARIER RUTERNE

Den hurtigste rute er ikke nedvendigvis
den bedste, nardu cykler. Tjek for alter-
native ruter - maske kan en mindre om-
vej sikre dig en grennere oplevelse, som
samtidig er mindre befaerdet og mere
trafiksikker og dermed mere egnet til
egentlig cykeltraening. Har du flere ruter
at vaelge imellem, er det ogsa lettere
at komme af sted, end hvis du evig og
altid traeder dig igennem det samme
landskab. Med flere og varierede ruter
kan du ogsa skrue pa distancen og ma-

ske indlzegge flere eller faarre bakker.

TRANING UDENFOR GIVER OGSA OGET ENERGI

Ny undersegelse viser, at du bade fysisk og psykisk reagerer ekstra positivt
og bliver gladere samt far mere energi, nar du dyrker motion i det fri frem for
indenders.

Pa en hej solskinsdag giver det naesten sig selv. Gar du ud i det gode vejr
og dyrker motion, bliver du gladere og far sterre fysisk velveere, end hvis du
traener indenfor i et fitnesscenter. Men selv nar vejret ikke viser sig fra sin
bedste side, som f.eks. her om vinteren, far vi mere ud af at treene udenders
end indenders, viser en undersegelse fra universitetet i Peninsula, USA, og
Det Europaeiske Center for Milje og Sundhed (ECEHH).

Forskerne har sammenlignet en lang reekke undersegelser af bade det men-
tale og det fysiske udbytte af treening, som fandt sted henholdsvis indenders
og udenders, og deres konklusion er klar: Vifar en storre folelse af mentalt vel-
vaere, nar vi traener udenfor i frisk luft, sollys og vind og vejr frem for indenders.

Udenderstraeningen ger os mere positive, giver os mere energi og virker af-
stressende, lyder meldingen fra forskerne.

Samtidig ger udenderstraeningen ogs3, at vi foler os mindre anspaendte, min-
dre forvirrede og mindre vrede, end nar vi treener indenders. Endelig har folk,
der traener ude i det fri, en sterre vilje til at gentage traeningen igen og igen og
er altsa mere vedholdende end dem, der traener indenders.

Hvad forklaringen er, kommer forskerne ikke med bud pa. Men i hvert fald er
der god grund til s vidt muligt at skifte traeningslokalet ud med &ben himmel.
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