l0pets skidlopp

Forklaring till traningspassen

Lagintensiv traning (LI-pass)

Lagintensiv trdning dr den trdningszon som kallas distanstrdning. Syftet &r att vara ute under en
langre tid med en 13g belastning. Du ska utan problem kunna féra en diskussion under dessa

traningspass. Det viktiga &r inte att jobba med en hog puls, utan tiden du &r ute. Som langlopps-

skiddkare dér arbetstiden &r tva timmar eller mer for de snabbaste, dr det av vikt att bygga en
uthéllighet och en grund att sté pa.

Medelintensiv traning (MI-pass)

Den medelintensiva traningszonen ar en zon som kallas troskeltraning eller troskelintervaller.
Man ligger alltsa kring sin mj6lksyratroskel, dar kroppen bérjar bilda mer mjolksyra dn vad den
kan ta hand om i samma takt. Denna traningszon kan bedrivas med langre intervaller (5—20 mi-
nuter), alltsa tavlingslik traning. Farten pa dessa pass kan jamféras med tempot pa ett ldanglopp
pa 20-90 kilometer.

Hogintensiv traning (HIl-pass)

Med hégintensiv trdning menas att man jobbar med en valdigt hog belastning. Man stravar efter
att trana med hdg arbetspuls, och garna komma nédra sin maxpuls. Denna trdningszon utvecklar
hjdrtats kapacitet, och skapar ett storre och starkare hjarta med stdrre slagvolym. Trdningen
bedrivs med korta intervaller for att orka halla en hdg intensitet, gdrna i kuperad terrang eller
langre uppférsbackar. Intervallerna kan vara fran dryga minuten upp till 5—-6 minuter.

Tekniktraning

Ldgg in tekniktraning som en naturlig del i traningen for att optimera prestationen som kondi-
tionsidrottare. Beroende av nivad kan manga ganger en stor del av utvecklingspotentialen ligga
inom detta omrade. Att dka utan stavar, variera frekvensen pa tramptagen, samt att kira sa
kallade l6pskolningsdvningar dr exempel pa bra sétt att pd egen hand trdna balans, koordina-
tion och kroppskontroll.

Styrketrdaning

Som konditionsidrottare pa langa distanser ar den avgdrande faktorn inte att trana styrka pa
gymmet. Styrketraningen far du manga ganger naturligt i staktraningen pa skidor, pa tunga
vaxlar pa cykeln och i kraftigt kuperad terrdng i lopningen. Du kan trdna balen, 6verkroppen och
benen genom olika former av situps och statiska dvningar som plankan, dips, utfallssteg med
mera.

Testrace

Genom att kira ett testrace kan du pa ett enkelt satt fa en avstdmning och en kénsla for hur du
utvecklas av din traning. Tank pa att forsoka genomfora dessa avstamningar pa sa likt satt som
mojligt frdn gang till gdng. Hitta en bra bana eller backe som du kan anvénda.
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Det finns mangder av traningsfilosofier, teorier, erfarenheter och kunskaper om hur man ska
trdna. Det dr viktigt att man hittar sitt satt att ma bra p3, och att traningen inte blir ett stressmo-
ment i vardagen. Traning dr inte alltid rolig, men nédvandig for att na langsiktiga mal. Darfor ar
det viktigt att du satter upp ett tydligt syfte med din trdaning, och stéller dig nagra fragor:

Detta traningsprogram riktar sig mot Vasaloppets vintervecka och dr anpassat for att genomfor-
as under grundtraningsperioden sommar—host, och forsasongen fram emot december—januari.
Storsta fokus ar att bygga upp en grund att sta pa.

N&r du kommer in i tdvlingsperioder med olika seedningslopp, ska du tdnka pa att inte trdna dig
i form. Dra i stéllet ner pa traningsvolymen med kortare pass och hall igdng med latt aktivitet
ndra inpa loppet.

e Vad har jag for forutsattningar?
e Vad vill jag uppna med min motion eller traning?
Nagra snabba tips:

o Ardetta realistiskt men dndd en utmaning?

Tank pa att inte starta fran noll, alltsa utan traningsbakgrund och direkt kéra 1,5—2 timmar per

‘ 1 " e Sex dagar fore loppet kan du ta nagon extra vilodag eller aterhdmtningsdag.
pass. Stegra din belastning successivt.

e Tre till fyra dagar fore loppet kan du lagg in ett kortare intervallpass och sedan kora létta dter-
hdmtningspass i anslutning till loppet.

e Skaffa dig erfarenhet genom att delta i seedningslopp. Lar dig vad du kan tréna dagarna fore,
vilket ndringsintag som passar, och hur du bast lagger upp loppet.

Traningsprogram skidlopp 9o km

Dag 1 Dag 2

LI-pass 1,30—-1,45timmar. Cykel,

vecka1l iiskidor, l6pning eller skidor.

Styrka 30—45 minuter.

Dag 3

MI-pass stakning i smakuperad
terrdng. 8 minuter ganger 3 med
3minutervila. Uppvarmning
15min.

Dag 4

LI-pass 2 timmar.
Lugnt pass skidor eller rullskidor.

Dag 5

Styrketraning 45—-60 minuter.
Bal och armar.

Testrace. Vdlj l6pning 6-8 km,
rullskidor 10—20 km eller stakma-

vecka 2  skin 10—15 minuter. Uppvdarmning  Styrka 30—45 minuter.

15—20 minuter med 1 ganger 4-5
minuter Ml-intervall.

Hl-pass l6pning med stavar eller
[6pning. 3 minuter ganger 5 med
3minutervila. Avsluta med
7osekunder max foljt av 20 sek
aktiv vila i 10 min. Uppvarmning
15 minuter med 1 ganger 4 minuter
Ml-intervall.

LI-pass 1,15—1,5timmar skidor.
Valdigt lugnt i lattare terréng.

MI-pass i dvre pulszonen i
kuperad terrdng. Rullskidor,
l6pning eller skidor. 5—7 minuter
ganger 4—5 med 1—2 minuter

vila. Avsluta varje intervall med
45 sekunders fartokning mot max-
beslastning. Staka sa mycket som
mojligt. Uppvarmning 15 minuter.

LI-pass 1,30—2timmar.

vecka3 Lugnt pass i lattare terrang.

Styrka 30—45 minuter.

MI-pass skidor eller rullskidor

i kuperad terrdng. 10 minuter
ganger 3—4 med 3 minuter vila.
Uppvdarmning 15 min. Alternativ:
stakmaskin eller [l6pning med
stavar.

LI-pass 2,5—3timmar. Skidor, rull-
skidor eller l6pning. Gdrna utan
stavar 45 minuter. Det dr viktigt
att det gar lugnt!

LI-pass 1,5timmar skidor. Avsluta
med 4 minuter ganger 4 Hl-inter-
valler de sista 30 minuterna.
Stakning eller diagonalt i kuperad
terrang.




