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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 (MI-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 hog 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.

Forbered dlgTatt in -or;\'fas%_lo.;-p pets skidlopp.
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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 innebadr 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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Skidor

Traningsprogram Kortvasan/Tjejvasan/Halvvasan
och Oppet Spar/Vasaloppet

Det finns mangder av traningsfilosofier, teorier, erfarenheter och kunskaper om hur man ska tréana. Det &r viktigt
att man hittar sitt satt att ma bra pa och att traningen inte blir en stress i vardagen. Traningen &r inte alltid roligt
men kan ibland vara nédvandigt for att na sina langsiktiga mal. Darfor ar det viktigt att man satter upp ett tydligt
syfte med sin traning och stéller sig nagra fragor.

e Vad har jag for forutsattningar?
e Vad vill jag uppnd med min motion eller tréning?
o Ar detta realistiskt men @nd& en utmaning?

Tank att inte starta fran ”noll”, alltsa utan traningsbakgrund och direkt kéra 1,5—2 timmar/pass.
Stegra din belastning successivt.

Detta traningsprogram riktar sig mot Vasaloppets vintervecka och dr mest anpassat for att genomforas under
grundtraningsperioden sommar/hdst och forsdasongen fram emot december/januari. Storsta fokus ar att bygga
upp en grund att sta pa. Nar du kommer in under tavlingsperioder med olika seedningslopp, tank pa att inte
“trana dig i form”. Dra ner pa traningsvolymen med kortare pass och hall igdng med latt aktivitet ndra inpa loppet.
Man skulle kunna séga att det handlar om att hitta just din nyckel for det ratta receptet! Kroppen svarar olika fran
person till person pa traningen och hur vi ska ladda upp infor en tavling.

Nagra snabba tips:

* Med 6 dagar fore loppet kan du ta ndgon extra vilodag/aterhamtningsdag.

e Med 3—4 dagar fore kan du lagg in ett kortare intervallpass och sedan kora
latta dterhamtningspass i anslutning till loppet.

e Skaffa dig erfarenhet (ndringsintag/traning dagarna fére/uppldgg av loppet etc.)
genom att kora seedningslopp.




Traningsprogram Oppet Spar/Vasaloppet

Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag 5
i _ . MI-pass stakning 8 minx3 st i . . _ .
V.1 . pass 1’30.. 1,{;5t|m Fykel/ Styrka 30—45 min. med 3min vila. Kér i smakuperad Ll-pass 2 tlm'. . SEyrketranmg 45-6omin
rullskidor/16pning/skidor. . » . . Lugnt pass skidor/rullskidor. bal & armar.
terrdng. Uppvarmning 15 min.
MI-pass i 6vre pulszonen.
Testrace [5pning 6-8 km/ Hl-pass l6pning med stavar/ Rullskidor/l6pning/skidorii
rullskidor 10-20 km/stakmaskin [6pning . 3minx5st, 3min vila kuperad terrdng. 5—7 minx4—5 st
V.2 10-15 in. Upbvarmnin Stvrka 20—45 min eller pa nervdagen. Avsluta med LI-pass 1,15—1,5tim skidor. med 1—2 min vila. Avsluta varje
: 1 -2:mir.1 mpe'::j XA riin yrka 30-45 : 70sek max/20sek aktivvila i Vialdigt Lugnt i lattare terrang. intervall med 45 sekunders
N?I-intervall 475 10min. Uppvarmning 15 min fartokning mot maxbeslastning.
’ med 1x4 min Ml-intervall. Kor gdrna stakning sa mycket som
mojligt. Uppvdrmning 15 min.
MI-pass skidor/rullskidor . .
< S . . R LI-pass 1,5tim skidor.
. 10minx3—-4stned 3minvilai LI-pass skidor/rullskidor/l6pning . .
LI-pass 1,30—2tim. . . o . L Avsluta under sista 30 min med
V.3 Styrka 30—-45 min. kuperad terrdng. Uppvarmning 2,53 tim. Kor gdrna utan stavar

Lugnt pass i lattare terrdng.

15 min. Alternativ stakmaskin/
[6pning med stavar.

45 min. Viktigt att det gar lugnt!

4 minxg st Hl-intervaller. Stakning
eller diagonalt i kuperad terrang.

Traningsprogram Kortvasan/Tjejvasan/Halvvasan

Dag 1

LI-pass 1,15-1,30 tim cykel/
V.1 rullskidor/rask promenad/
l6pning/skidor.

Dag 2

Styrketrdning 30 min med
kroppens vikt, bal & armar.

Kor sedan LI-pass stakning
30-60min innehallande
4minxg st Ml-intervaller med

1—2 min vila mellan varje intervall
(stakmaskin/skidor/rullskidor).

Dag 3

LI-pass stakmaskin/rullskidor/
[6pning med stavar 1,5—-2 tim.
Valdigt lugnt, tréna i lattare
terrang for att halla nere pulsen.

Styrka 20—-30 min med kroppens
V.2 vikt, bal & armar. Kor sedan
LI-pass stakning 30—45 min.

Hl-pass l6pning/stavgang i
backe. 3 minx6—7 st med 3 min
vila eller pa nervdgen. Uppvarm-
ning 15—20 min med en tréskelin-
tervall (MI-fart) 1x4 min.

LI-pass 1,30tim rullskidor/skidor.

Lagg fokus pa teknik, utan
stavar 30 min. Alternativ traning:
stakmaskin/l6pning.

Testrace |6pning eller stakma-

skin/rullskidor/langdskidor 5 km.

V-3 Uppvdrmning 15—20 min med 1x4

min Ml-intervall.

MI-pass rullskidor/langdskidor i
kuperad terrdng. 8-10 minx3—4

st med 2—3 min vila. Uppvdrm-
ning 15 min. Alternativ traning:
stakmaskin/l6pning/l6pning med
stavar

LI-pass 1,5—-3tim valdigt lugnt.
Skidor/rullskidor/l6pning.

UNDER HOST OCH VINTER,

KOR SA GRENSPECIFIKT SOM MOJLIGT!
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