Forbered dig ratt inforVasaloppets l6ploppy

Forklaring till traningsprogrammen

Lagintensiv traning (LI-pass)

Lagintensiv trdning dr den trdningszon som kallas distanstrdaning. Har ar syftet dr att vara ute
under en ldngre tid men pa en lag belastning. Du ska utan problem kunna fora en diskussion
under dessa traningspass. Det viktiga dr inte att jobba med en hog puls, utan tiden du &ar ute.
Som langloppsskidakare dar arbetstiden dr 2 timmar eller mer fér de snabbaste, sa &r det av
vikt att bygga en uthallighet och en grund att sta pa.

Medelintensiv traning (Ml-pass)

Den medelintensiva traningszonen ar en zon som vi kallar troskeltraning/troskelintervaller.
Vi ligger alltsa kring var mjolksyratroskel, dar kroppen bérjar bilda mer mjélksyra an vad
den kan ta hand om i samma takt. Denna trédningszon kan bedrivas med lédngre intervaller
(5—20 min), det vill sdga det blir tavlingslik traning. Farten pa dessa pass kan jamféras med
tempot pa ett langlopp pa 20—-90 km.

Hogintensiv traning (HIl-pass)

Med hogintensiv traning menas att man vill jobba pa en véldigt hdg belastning i intensiteten.
Man strdvar efter att trana med en hog arbetspuls och gdrna komma ndra sin maxpuls.

Denna trdningszon har till syfte att utveckla hjartats kapacitet, att skapa ett storre och starkare
hjdrta med storre slagvolym. Traningen bedrivs med korta intervaller for att orka halla en

hog intensitet, gdrna i kuperad terrdng eller langre uppfoérsbackar. Intervallerna kan vara fran
dryga minuten och upp till 5—6 min.

Tekniktraning

Rorelseekonomi och att aka sé fort som majligt men foérbruka sa lite energi som maojligt kan
vara en konst. Strava efter att lagga in tekniktraningen som en naturlig del i trdningen for

att optimera prestationen som konditionsidrottare. Beroende av niva sa kan manga ganger en
stor del av utvecklingspotentialen ligga inom detta omrade. Att kéra utan stavar, variera
frekvensen pa tramptagen (kadensen), samt att kora sa kallade [6pskolningsévningar (drills)
dr exempel pd bra sétt att pa egen hand trdna balans, koordination och kroppskontroll.

Styrketrdaning

Att styrketrdna innebdr inte att man maste vara pa ett gym och lyfta vikter. For att lyfta tunga
vikter kravs ratt teknik samt for att undvika skador. Som konditionsidrottare pa langa distanser
drinte den avgorande faktorn att tréna styrka pa gymmet utan styrkan far du manga ganger
naturligt i staktraningen pa skidor, pa tunga vaxlar pa cykeln och i kraftigt kuperad terrang i
l6pningen. Du kan trana balen, 6verkroppen och benen genom olika former av sit-ups, statiska
ovningar som ”plankan”, dips, utfallssteg etc.

Test och traningsrace

Genom att kira ett trdningsrace kan du pa ett enkelt satt fa en avstamning och en kénsla for hur
du utvecklas av den trdning du genomfor. Tank pa att férs6ka genomféra dessa avstamningar
pa sa likt satt som mojligt fran gang till gang. Hitta en bra bana eller backe som du kan kéra pa.
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LOopning

Traningsprogram Ultravasan 45 och Ultravasan 9o

For att lyckas Ultravasan handlar det relativt sett om lite langre traningspass, eftersom tavlingstiden ar lang.
Under vinterhalvaret racker det med att underhalla l6pningen med nédgot pass per vecka, for att istéllet trana
langdskiddkning eller annan aktivitet Gvrig tid. Men nar varen kommer géller det att successivt 6ka mangden
|6ptrdning.

Traningsprogrammet med cykler pa tre veckor ar mest relevant for tiden april till augusti, men kan féljas nar som
helst pa aret. Tank pa att aldrig kraftigt 6ka din |6ptraning, da det hojer skaderisken. Skillnaden med att trdna
infor Ultravasan jamfort med exempelvis ett stadslopp pa 10 km &r att Ultravasan har storre krav pa l6pstyrka och
mindre krav pa ett bra l6psteg. Det gor att platta intervaller pa asfaltsvagar eller l6parbana, vilket dr kanonbra
tréning for dig som vill sla personbdsta pa en platt mil, inte dr sa relevant for dig som satsar pa Ultravasan.
Istdllet dr det battre att ldgga den mesta tiden i kuperad skogsterrang for att vanja fotter och fotleder vid under-
laget och bygga upp styrkan i benen.

Nyckelpasset oavsett om du satsar pa Ultravasan 45 eller Ultravasan go dr ldngpasset, pa halva till tva tredjedelar
av tavlingsdistansen. Lat gdrna det passet gé fort pa slutet, sa du vanjer dig vid att springa langt med ganska
hogt tempo. Manga gor misstaget att trana kort och hart eller langt och lugnt, vilket inte &r optimalt for att lyckas

i langlopp med ldnga tavlingstider.




Traningsprogram for Ultravasan 9o

Dag 1

Lopintervaller 2-4 st 10 min i
kuperad skogsterrdang med

V.1 2 min vila mellan intervallerna.
10min uppvdrmning och 10 min
nedvarvning. (MI-pass).

Dag 2

45—60min styrka.

Dag 3

45min lopning strax under max
pa liten stig. 10 min uppvarmning
och 10 min nedvarvning.
(Ml-pass).

Dag 4

1-3 timmar alternativ traning,
exempelvis langdskidakning,
rullskidakning, cykling eller
paddling. Ldagg in 5 st halvharda
3min-intervaller med 2 min vila
i slutet av passet. (MI-pass).

Dag 5

1—2 timmar lugn l6pning pa stig
med 15 st spurter pa 10 sekunder
utspridda 6ver passet. (LI-pass).

Testlopp l6pning 10 km pa
elljusspar eller motsvarande.
10min uppvdrmning och 10 min
nedvarvning. (HI-pass).

V.2

45—60min styrka.

1timme lugn l6pning med en
spurt pd 10 sekunder per minut
i 20 minuter i mitten av passet.
(MlI-pass).

1-3 timmar alternativ traning,
exempelvis langdskidakning,
rullskiddkning, cykling eller
paddling. (LI-pass).

1,5 timme l6pning dar sista
halvtimmen gar i ett tempo som
ar lite snabbare dn du ténkt halla
i Ultravasan. (MI-pass).

Lopintervaller s5—10st 3mini
kuperad skogsterrang med 2 min

V.3 vila mellan intervallerna. 10 min
uppvarmning och 10 min nedvarv-
ning. (Hl-pass).

45—60min styrka.

4omin lugn l6pning + 20 min
spansttraning. (LI-pass).

1-3 timmar alternativ traning,
exempelvis langdskidakning,
rullskidakning, cykling eller
paddling. (LI-pass).

30-50km lugn lopning i terrdng
som paminner om Ultravasan.
Forsta halvan i lugnt tempo,
andra halvan i ett tempo som ar
lite snabbare dn du tankt halla i
Ultravasan. (MI-pass).

Traningsprogram for Ultravasan 45

Dag 1

Lopintervaller 2-3st1omin i
kuperad skogsterrang med 2 min
V.1 vila mellan intervallerna. 10 min

uppvarmning och 10 min nedvarv-

ning. (Ml-pass).

Dag 2

30 min lugn l6pning i valfri
terrang + 30 min styrka med egna

kroppen som motstand. (LI-pass).

Dag 3

1-1,5 timme lugn l6pning i
kuperad skogsterrang. (LI-pass).

Testlopp [6pning 5km pa elljus-
spar eller motsvarande. 10 min
uppvarmning och 10 min nedvarv-
ning. (HI-pass).

V.2

3o min lugn l6pning + 20 min
spansttraning. (LI-pass).

1-3 timmar alternativ trdning,
exempelvis ldngdskidakning,
rullskiddkning, cykling eller
paddling. Lagg in 5 st halvhérda
3min-intervaller med 2 min vila i
slutet av passet. (Ml-pass).

Lopintervaller s5—10st 3mini
kuperad skogsterrang med 2 min

V.3 vila mellan intervallerna. 10 min
uppvarmning och 10 min nedvarv-
ning. (Hl-pass).

3o min lugn l&pning i valfri
terrdng + 30 min styrka med egna

kroppen som motstand. (LI-pass).

20-30km l6pning i terrdng som
paminner om Ultravasan. Forsta
halvan i lugnt tempo, andra halv-
an i ett tempo som dr lite snabb-
are dn du tankt halla i Ultravasan.
(Ml-pass).
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