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Toppning

Sista perioden infor ditt lopp i Vasaloppets vintervecka! Snolaget ar bra med
bade natursno och konstsno i nastan hela landet.

Det blir inledningsvis fortsatt en hel del traning. Det ar férst precis inpa ditt
lopp som mangden minskar.

De korta och harda intervallerna vi hade i januari ar i stort sett borta. Istallet
ar det mellanmjolkstraning (halvhart) och langre intervaller som galler. Allt
for att anpassa sig till langloppsfarten for ditt lopp. Det ar ocksa amnet for
temaveckan.

Det blir fokus pa skidakning och mindre av stakmaskin, 16pning och styrka.

De som fdljer Nordenskidldsloppsprogrammet bjuds pa tva rejala langpass
under perioden.

Alla har olika datum for sina lopp och det ar omogjligt att anpassa schemat for
alla dagar fran 12 feb till 7 mars. Sa schemat foljer “originaldatumen” for loppen.

Haller du traningen och motivationen uppe sista veckorna har du verkligen
chans till en bra insats i ar.

/Erik och Jojje

Bilden ovan é&r fran Taby konstsnéspar dér vi var ett antal adepter som trénade
teknik och lagtempokérning 3 februari.



Att tinka pa nar du Idser traningsprogrammen

Du behéver inte genomféra veckans pass i ratt ordning utan lagg in dem sa sa det passar ditt schema. Men undvik t ex hogintensiva
pass flera dagar i rad om det inte ar temaveckor. Det kommer sakert upp funderingar nar du laser traningsprogrammen. Vissa
intstruktioner finner du i programmen, andra i filmerna, artiklarna och poddarna. Fraga annars.

Intensitet pa passen ar angivit i procent av maxpuls. Vid intensiva pass ar det den harda delen som avses, inte ett snitt inklusive
uppvarmningen. Du behdver absolut inte ha en pulsklocka for att folja traningsprogrammen, dven om vi noterat att de flesta har en
som de anvander. Har ar nagra riktmarken for dig som anvander pulsklocka:
- 60-75 procent av max: Lugnt prattempo. Intensitet for lugna pass och samt for uppvarmning och nedvarvning. Nar det t ex star 60-
70 procent ar det ett lugnt pass medan 70-80 procent &r ett "lugnt pass som inte ska ga for lugnt".

Intensitetsnivaer - 75-85 procent av max: Halvhart tempo, ofta kallat mellanmjélkstraning eller gubbdistans. Viktig traningszon for langlopp.
Manga ligger kring 80-85 procent av maxpuls i ett Vasalopp.
- 80-90 procent av max: Har har manga sin sa kallade mjélksyratroskel. Elitidrottare har ofta hdgre procenttal, nybérjare ofta lagre
procenttal. Vid den har intensiteten &r det gynnsamt att kora lite 1angre intervaller.
- 85-95 procent av max. Hardare intervaller med en del mjélksyra. En bra zon for att tréna syreupptagningsformagan, enkelt uttryckt
den rena konditionen.

Det &r skidakning som vi &r inriktade pa, men for manga ar antalet skidpass starkt begransade. Om du bara har mgjlighet till
skidakning pa snd 1-2 manader per ar ar det sarskilt betydelsefullt att du leker mycket pa skidorna for att utveckla balans,
n koordination, kroppskontroll, styrka och rorlighet. Teknikévningarna i filmrummet &r bra hjalpmedel. Om det ar april och du fortfarande
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har sné kan du passa pa att halla i skidakningen, men introducera garna barmarkstraningen successivt sa du snabbt kan komma
igdng med hardare traning nar snén val tar slut p4 hemmaplan. Traningsprogrammen utgar fran sné fran 1 jan till 1 april. Om du far
sno tidigare eller senare an sa finns artiklar pa sajten som ger tips pa hur du ska tanka. Hor av dig och fraga annars.

Genrellt tycker jag 3:or kan gélla som standard for alla. Det &r bra om du kan ha ett par olika rullmotstand, men absolut inget maste.
Manga har svart att komma upp i puls pa rullskidor, men vi kommer kéra gott om intervallpass pa rullskidor for att I1ara oss att pressa

Rullskidor aven pulsen dar. Bade i stakning och diagonal, bade uppfor och pa platten. Manga motionarer star ett helt sommarhalvar och stakar
pa lattrullande hjul (2:or) pa platta cykelbanor. Det ar inte gynnsamt for varken styrka, kondition, teknik eller invant rérelsemonster,
jamfort med att t ex aka pa 3:or i hyfsat kuperad terrdng. Har du flera olika rullmotstand sa satsa generellt pa att Idgga merparten pa
3:or, men variera. For stakgrupperna &r rullmotstand specat pa varje pass, liksom om det &r stakning eller klassiskt.

Spring i terrangen. Det finns manga férdelar med att springa pa stig eller motsvarande istéllet for asfalt. Sarskilt om du primart ar
skidakare. Pa asymmetriskt underlag far kroppens smamuskler jobba och du starker fot och fotled. Det gynnar sig ocksa i
skidakningen nar du ska sta pa en skida i diagonalakningen, nar du skejtar, nar du ska byta spar eller behéva aka ett helt Vasalopp

Lopning dér sparen férsvunnit. Springer du p& mjuka stigar funkar tunna skor fér de flesta. Ar du nédgad att springa pa grusvag eller asfalt
tycker jag du ska satsa pa skor med mycket ddmpning fast utan pronationsstdd. Naturligtvis har vissa speciella problem som maste
atgardas genom hjalp av en fotspecialist for att fa ratt sko. For dig som &r skadad och inte kan springa se "Valfri trdningsform" nedan
samt artiklar pa amnet.

Vi vet av erfarenhet att de flesta adepter har tillgang till en stakmaskin hemma eller pa gymmet. Om inte finns texter med tips pa
hemsidan. Den klart vanligaste stakmaskinen &r SkiErg, men Thorax Trainer och Ercolina &r ocksa bra modeller. Fota garna
displayen efter vissa tréaningspass och lagg upp i var slutna Facebook-grupp som inspiration :) OBS OBS OBS: Skréams inte av
gruppens stakbroilers som &r supersnabba. Jojje och jag vill bade se 5000 m-displayer som visar 18 minuter och 38 minuter.

Stakmaskin

Jag anser att manga motionarer tranar pa tok fér mycket styrketraning i relation till konditionstraning. Styrkan ar sallan den tranga
sektorn fér motionarer, men sjalvklart finns det undantag (vid skador och asymmetrier i kroppen ar det extra viktigt) och sjalvklart ar
Styrka styrketraning betydelsefullt. Sarskilt for ambitidsa motionarer som aker lopp utan fastvalla. | stakgrupperna blir det mer styrketraning.
Vi har ett samarbete med Skigrip. Det redskapet ar inget nédvandighet men ar ett bra satt att trdna skidspecifika muskler. Se filmer
pa dvningar pa www.skigrip.se. Det gar ocksa att trédna styrketraning i falt, som styrkedvningar pa stakmaskin, rullskidor och skidor.

MTB, cyclocross, gravelbike eller hybrid pa stig/grusvag ar bra former av cykling for skidakare. Dar far du styrka, naturliga
tempovaxlingar, tekniktraning och viss 6verkroppsstyrka. Landsvagscykling ar ocksa bra, men dar sker inte dessa omvéxlingar i
akningen lika naturligt. Spinning, testcykel och trainer &r ett fina satt att fa hogintensiva pass under kontrollerade former.

Skidgang innebar att du gar/lufsar med stavar som ar ca 10 cm kortare an de klassiska stavar du har pa vintern. Manga som har en
|6pskada klarar skidgang da det ar relativt skonsamt. Ett par fiadrande stavar som t ex Bungy Pump kan vara bra vid skidgang.

Skidgang

Pa varen och sommaren finns det gott om utrymme fér en varition bland tréaningsformer. Mot hdsten blir det mer skidinriktat. Har kan
du som satsar lite extra pa I6pning, cykling etc under sommaren fa in ytterligare ett pass av din favorittraningsform.

Valfri traningsform Staende paddling och kajak paddling ar bra sétt att uthallighetstrana 6verkroppen. Stadende paddling har dessutom en rorelse som
paminner om stakning och dar kommer manga upp ganska bra i puls. | en kajak har manga det svart att kéra sig flasig i borjan.
Roddmaskin och crosstrainer &r utmarkta traningsformer for hela kroppen, dock inte alltid jatteroliga for langpass.
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GRUPP C: VASALOPPET/OPPET SPAR, EJ RULLSKIDAKNING (4-8 timmar trining per vecka)
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Pass / Instruktioner
TEMAVECKA: EXTRA STOR ANDEL HALVHARD TRANING

HALVHARDA SKIDTIMMEN

- 10 min uppvarmning.

- 1 timme skidakning med en intensitet du tror att du kan halla i Vasaloppet for dig som aker pa
ca 6-7 timmar eller snabbare. Aker du Vasaloppet pa ca 7 timmar och uppat kan du sikta pa att
halla lite hdgre tempo pa detta passet an planerad intensitet i Vasaloppet.

- 5 min nedvarvning.

VANLIGA LOPET

Lopning pa i huvudsak mjukt underlag, gérna ganska kuperat. Forsok hitta stigar dar kroppen far
jobba pa ett skonsamt satt med olika steglangd, olika frekvenser och olika fotisattningar. Det blir
automatisk styrketraning. Optimal frekvens beror hur du ser ut och vem du ar, men fér manga ar
170-175 ganska lagom. Vilket fart du har spelar ingen roll, det beror pa underlag och kupering.
Ta det lugnt pa platten och utfér, men det gér inget om du blir lite flasig uppfor.

HALVHARDA SKIDTIMMEN

- 10 min uppvarmning.

- 1 timme skidakning med en intensitet du tror att du kan halla i Vasaloppet for dig som aker pa
ca 6-7 timmar eller snabbare. Aker du Vasaloppet pa ca 7 timmar och uppat kan du sikta pa att
halla lite hégre tempo pa detta passet @n planerad intensitet i Vasaloppet.

- 5 min nedvarvning.

STAKTIMMEN

- 10 min lugnt

- 10 min smirredrag (diagonalstakning)

- 10 min med en spurt pa 10 s (ca 10-15 staktag) varannan minut

- 5 min stakning med raka armar

- 5 min tricepsstakning i flack terrdng

- 10 min stoppstakning i uppférsbackarna och utfallssteg i nedférsbackarna
- 5 min med enarmsstakning i flack terrang, byte av arm varje halvminut
-5 min lugnt

FALL OF THE 13 ORIGINAL

Hdésten 2013 och féljande vinter kdrde jag ett pass som jag vet var en starkt bidragande orsak till
att jag blev 25:a i Vasaloppet och vann Engelbrektsloppet 2014, trots betydligt mindre
tréningsméangd an konkurrenterna. Det har genom aren ocksa hjélp mina adepter. Det &r ett tufft
progressivt pass som gor dig val férberedd for langloppen. Ladda mentalt. Och glém inte
sportdryck.

- 90 min lugnt

- 75 min med en intensitet som motsvarar ett 42 km-lopp

- 10 min sa fort det gar (inte sakert att pulsen gar upp)

- 5 min nedvarvning
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GRUPP C: VASALOPPET/OPPET SPAR, EJ RULLSKIDAKNING (4-8 timmar trining per vecka)
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VANLIGA LOPET

L6pning pa i huvudsak mjukt underlag, garna ganska kuperat. Forsok hitta stigar dar kroppen far
jobba pa ett skonsamt satt med olika steglangd, olika frekvenser och olika fotisattningar. Det blir
automatisk styrketréning. Optimal frekvens beror hur du ser ut och vem du &r, men fér manga ar
170-175 ganska lagom. Vilket fart du har spelar ingen roll, det beror pa underlag och kupering.
Ta det lugnt pa platten och utfér, men det gér inget om du blir lite flasig uppfor.

AVSTANNAT UPPFOR OCH UTFALLET NEDFOR
Styrkedvningen "Avstannande stakning"/"Stoppstakning" i tio uppférsbackar. Utfallssteg i tio
nedférsbackar. | 6vrigt lugn akning. Se Filmrummet

HALVHARDA SKIDTIMMEN

- 10 min uppvarmning.

- 1 timme skidakning med en intensitet du tror att du kan halla i Vasaloppet for dig som aker pa
ca 6-7 timmar eller snabbare. Aker du Vasaloppet pa ca 7 timmar och uppét kan du sikta pa att
halla lite hdgre tempo pa detta passet an planerad intensitet i Vasaloppet.

- 5 min nedvarvning.

5 ATTOR

- 15 min uppvarmning

- 5 st 8 min-intervaller med 2 min vila. Hall en intensitet som ar lite fortare an ett seedningslopp.
- 10 min nedvarvning

HALVHART SISTA TIMMEN

Till en bérjan lugn langtur dér sista timmen gar med en intensitet du tror att du kan halla i
Vasaloppet for dig som &ker pa ca 6-7 timmar eller snabbare. Aker du Vasaloppet pa ca 7 timmar
och uppat kan du sikta pa att halla lite hdgre tempo sista timmen &n planerat intensitet i
Vasaloppet. OBS: Detta &r inte Fall of the 13, s& maxa inte pa slutet. Du ska kanna att du skulle
kunna ha kort snabbare.

Innehallet pa www.wickstromcoaching.com far inte spridas eller kopieras

utan upphovsménnens medgivande. (Lagen om upphovsrétt).

WICKSTROM
COACHING



GRUPP C: VASALOPPET/OPPET SPAR, EJ RULLSKIDAKNING (4-8 timmar trining per vecka)
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LUGNT OCH FINT
Lugn akning.

"LUGNA" TREORNA

- 20 min uppvarmning

- 5 st 3 min-intervaller i hog fart, men inte for mycket mjolksyra. Ga pa kénsla. Du ska kénna att
du har en véxel till som du inte anvander. 2 min vila mellan intervallerna.

- 15 min nedvarvning

HALVHARDA SKIDHALVTIMMEN

- 10 min uppvarmning.

- 30 min skidakning med en intensitet du tror att du kan halla i Vasaloppet for dig som aker pa ca
6-7 timmar eller snabbare. Aker du Vasaloppet pa ca 7 timmar och uppat kan du sikta pa att
halla lite hégre tempo pa detta passet &n planerad intensitet i Vasaloppet.

- 5 min nedvarvning.

KANNA PA SPARET-PASSET
En halvtimmes lugn &kning pa Vasaloppssparet. Lagg in en fartékning pa 5 minuter da du aker i
tankt Vasaloppsfart. Ladda mentalt!

OPPET SPAR SONDAG/MANDAG
Lycka till! Och kom ihag, oavsett hur det gar sa &r du precis lika mycket vard som méanniska.
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GRUPP C: VASALOPPET/OPPET SPAR, EJ RULLSKIDAKNING (4-8 timmar trining per vecka)

Extra vilodag

Extra vilodag

VANLIGA LOPET
L6pning pa i huvudsak mjukt underlag, garna ganska kuperat. Forsok hitta stigar dar kroppen far
30 70-80  jobba pa ett skonsamt s&tt med olika steglangd, olika frekvenser och olika fotiséttningar. Det blir
procent automatisk styrketréning. Optimal frekvens beror hur du ser ut och vem du &r, men fér méanga ar
170-175 ganska lagom. Vilket fart du har spelar ingen roll, det beror pa underlag och kupering.
Ta det lugnt pa platten och utfér, men det gor inget om du blir lite flasig uppfor.

Lopning

Extra vilodag

VANLIGA LOPET
L6pning pa i huvudsak mjukt underlag, garna ganska kuperat. Forsok hitta stigar dar kroppen far
70-80  jobba pa ett skonsamt satt med olika stegléngd, olika frekvenser och olika fotisattningar. Det blir
procent automatisk styrketréning. Optimal frekvens beror hur du ser ut och vem du &r, men fér manga &ar
170-175 ganska lagom. Vilket fart du har spelar ingen roll, det beror pa underlag och kupering.
Ta det lugnt pa platten och utfér, men det goér inget om du blir lite flasig uppfor.

Lopning 30
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