


Att hoja golvet

Den tredje perioden &r starten pa en sektion med tre grundperioder. Overlag drar vi
ner lite grann pa den allra mest hdgintensiva traningen, som kanske vissa har varit
ovan vid. Nu ar det dags pa pa allvar lagga en stabil aerob grund som vi sedan ska
utga fran. Malet ar att bli effektivinom olika traningszoner, bl a genom fler "halvharda”
pass. Vi ska hoja golvet, alltsa bli bra pa att ta oss fram hyfsat fort med hyfsat lag puls.

Anvand garna pulsklocka om du ar ovan vid att trana med varierande intensitet. Se
procentsatserna som star i schemat som riktmarken eftersom vi har alla olika
pulsprofiler. Hall lagre puls pa de lugna passen jamfort med vad du gor i ett langlopp,
men ta det samtidigt inte for lugnt (ja, ibland kan lugna pass ga for langsamt). For er
som testat er pa labb &r den s k aeroba (inte anaeroba) ett bra riktméarke nar det star
70-80 procent pa passen.

Temaveckan for perioden blir hogintensiv traning (inkl ett 5000 m-test pa stakmaskin)
for att testa pa det, i dvrigt max ett riktigt hogintensivt pass per vecka. Utmaningarna i
perioden Midsommarvasan (for rullskidgrupperna) och vertikala kilometern.
Pilatestraning kommer tillsammans med nagra av styrkepassen. Genomfor den aven
om det "inte k&nns som traning". Det ar inte bara en investering till dig sjalv som
skidakare, det hjalper ocksa din langsiktiga halsa.

Lycka till med traningen! /Erik och Erik

PS: Glom inte att anmala dig till vara snoélager i Idre i november/december!



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 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
konditionen.

Priopass Vissa veckor racker inte tiden till. Om du bara har méjlighet att kora tva pass, valj da det langsta passet samt det mest pulsdrivande.

Det ar 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,
koordination, kroppskontroll, styrka och rérlighet. Teknikdvningarna i filmrummet &r bra hjalpmedel. Om det ar april och du fortfarande
har sn6 kan du passa pa att halla i skidakningen, men introducera garna barmarkstréningen successivt s du snabbt kan komma
igang med hardare traning nar snén val tar slut pa hemmaplan. Traningsprogrammen utgar fran sné fran 1 jan till 31 mars. Om du far
sno tidigare eller senare an sa finns artiklar pa sajten som ger tips pa hur du ska ténka. Hor av dig och fraga annars.

Skidor

Genrellt tycker jag 3:or kan gélla som standard for de flesta. 4:or for de som stakar och star i de framre leden. Det &r bra om du kan
ha ett par olika rullmotstand, men inget maste. Manga har svart att komma upp i puls pa rullskidor, men vi kommer kéra gott om
intervallpass pa rullskidor for att lara oss att pressa pulsen aven dar. Bade i stakning och diagonal, bade uppfor och pa platten.

Rullskidor 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 ldgga merparten pa 3:or eller 4:or, men variera. For stakgrupperna ar rullmotstand specat pa
varje pass, liksom om det ar 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 dig 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
dar sparen férsvunnit. Springer du pa mjuka stigar funkar tunna skor for de flesta. Springer du pa grusvag eller asfalt tycker jag du
ska satsa pa skor med mycket ddmpning fast utan pronationsstdd. Vissa speciella problem som maste atgardas genom hjélp 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.

Lopning

Vi vet av erfarenhet att de flesta adepter har tillgang till en stakmaskin hemma eller pa gymmet (i tider pa gym &r 6ppna och en saker
plats att tréna pa). Om inte finns texter med tips pa hemsidan. Den klart vanligaste stakmaskinen ar SkiErg. Fota garna displayen
efter vissa traningspass och lagg upp i var slutna Facebook-grupp som inspiration :) OBS OBS OBS: Skréams inte av gruppens
stakbroilers som ar supersnabba. Erik Thiberg och jag vill bade se 5000 m-displayer som visar 18 minuter och 38 minuter.

Stakmaskin

Jag anser att manga motionarer tranar pa tok for mycket styrketraning i relation till konditionstraning. Styrkan ar séllan den tranga
sektorn for motionarer, men finns det undantag (vid skador och asymmetrier i kroppen &r det extra viktigt) och sjalvklart &r
styrketraning betydelsefullt. Sarskilt for ambitiosa motionarer som aker lopp utan fastvalla. | stakgrupperna blir det mer styrketréning.
Vi har ett samarbete med Skigrip. Det redskapet ar ingen nddvandighet men ar ett bra satt att trdna skidspecifika muskler. Se filmer
pa évningar pa www.skigrip.se. Det gar ocksa att tréna styrketraning i falt, som styrkedvningar pa stakmaskin, rullskidor och skidor.
Eftersom manga inte vill eller kan ga pa gym i pandemitider lagger vi stort fokus pa styrketréning som gar att géra hemma.

Styrka

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. Samtidigt som det ar 1att att fa genomfort langa, skonsamma traningspass.
Landsvagscykling ar ocksa bra, men dar sker inte dessa omvaxlingar i akningen lika naturligt. Spinning, testcykel och trainer &r ett
fina sétt 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 (eller dina vanliga
Skidgang vinterstavar). Manga som har en I6pskada klarar skidgang da det &r relativt skonsamt. Ett par fijadrande stavar som t ex Bungy Pump
kan vara bra vid skidgang for att trana 6verkroppen, sarskilt om du inte trénar rullskidor.

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 B: VASALOPPET/OPPET SPAR (4-8 timmar trining per vecka)

Vecka 22

31 maj - Tim/v
6 juni 5,25
2021

Lopning 45

Stakmaskin 45

Styrka 45

L6pning 90

Rullskidor 90
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Intensitet

70-80
procent

85-95
procent

Ej applicer-
bart

80-90
procent

80-95
procent

Pass / Instruktioner
TEMAVECKA: MER TID MED HOG PULS

VANLIGA LOPET

Lopning pa i huvudsak mjukt underlag, gérna ganska kuperat. Forsok hitta stigar dar kroppen
far jobba pa ett skonsamt satt med olika stegléangd, olika frekvenser och olika fotisattningar.
Det blir automatisk styrketraning. Lamplig stegfrekvens ar delvis individuellt, 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 gor inget om du blir lite flasig uppfor.

TESTLOPP 5000 M STAKMASKIN

- 10 min uppvarmning pa motstand 1-4

- 5000 m stakmaskin sa fort som méjligt. Detta &r ett mentalt krdvande pass som eventuellt
kommer att vara omhuldat med en viss angest :) Tank pa att du inte maste sla personbasta
varje gang. Kor pa det motstand du brukar. Fér manga gar 10:an snabbast, men tank pa att
for hogt motstand ocksa kan leda till att musklerna tar slut fore flaset satter stopp.

- 5 min nedvarvning pa motstand 1

PILATES FORSTA DELEN AV OVNINGARNA + 30-PASSET

- 5-10 min uppvarmning, t ex hopprep eller latt jogg.

- 15 min pilatestraning dar du kér évningarna nedan med kort vila mellan seten. Samtliga
finns i Filmrummet.

--- Hip roll 3*10 reps (med eller utan foamroller)

--- Ab prep 3*10 reps

--- Breast stroke 3*10 reps

- 20 min dér du kér ett antal varv enligt nedan. Ingen vila mellan évningar mer an den tid det
tar att byta 6vningar, samt vilan du 1ar behéva under sjalva setet (det ar fa som klarar 30 raka
armhavningar)

- 30 armhavningar.

- 30 utfallssteg

- 30 dips

- 30 sit-ups pa boll (10 raka, 10 sneda, 10 raka)

- 30 sekunder plankan

VERTIKALA KILOMETERFORBEREDELSEN

Backintervaller 16pning, garna i skogen. Syftet med detta passet &r pa att ett bra och effektivt
satt tréna konditionen. Styrketraningen for benen far du pa kopet.

- 20 min uppvarmning

- 10 st 3 min-intervaller uppfor (6ka antalet intervaller om backen ar kortare, eller lagg till en
flack stracka fore backen), vila genom att ga eller jogga lugnt ner.

- 10 min nedvarvning

OBS: Hall igen lite grann pa detta pass. Det ska vara jobbigt, men inte max. Det ska inte
spruta mjolksyra.

5-FOKUS

- 20 min uppvarmning

- 5 st 5 min-intervaller med 2 min vila

- 5 st 30/30 (30 s-intervaller med 30 s vila)

- 5 min lugn akning

- 5 st 30/30

- 20 min nedvarvning

Kor garna det har passet i flack terrdng, atminstone de korta intervallerna. Anvanda alla
delteknikerna i klassisk akning.

Innehallet pa www.wickstromcoaching.com far inte spridas eller kopieras
utan upphovsménnens medgivande. (Lagen om upphovsrétt).



GRUPP B: VASALOPPET/OPPET SPAR (4-8 timmar trining per vecka)

Vecka 23
743juni 725
L6pning 45

Rullskidor 135

Styrka 30

Stakmaskin 45

Rullskidor 180
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Intensitet

70-80
procent

75-85
procent

Ej applicer-
bart

80-90
procent

60-80
procent

Pass / Instruktioner

SPANSTIGA LOPRUNDAN

Lopning i kuperad terrang pa mjukt underlag. Hitta en en svagt lutande uppférsbacke i mitten
av eller i slutet av passet och trana din spanst ca 20 min.

Gor tre set per 6vning och vila 1 min mellan varje set/6vning.

- 10 st utfallssteg/utfallshopp

- 3 st jamfotahopp i foljd

- 20 st skejthopp i sidled

- 10 st enbenshopp pa vardera ben (har kan du ta kortare vila)

Tiden for spanstovningar ingar i den totala traningstiden for passet.

HALVHARDA DUBBELTIMMEN (OBS, UTMANANDE PASS)

- 10 min uppvarmning

- 2 timmar rullskidor i halvhart tempo, ca 75-85 procent av maxpuls. Det ar en intensitet som
manga haller i lopp pa 5-10 timmar. Du behdver inte ha start och mal p4 samma stélle.

- 5 min nedvarvning.

SUPERSETKVARTETTEN

5-10 min uppvarmning, t ex hopprep eller latt jogg.

Fyra varv med detta (Iagg in pauser under minuten om det behdvs):

- 1 min med knabdj utan vikter (ner till 90 grader)

- 1 min med med armhavningar pa fotterna eller knéna

-1 min plankan

- 1 min med burpees

-1 min vila

Det &r alltsa ingen vila mellan évningarna utan det ar bara vila 1 min var 5:e minut.

EN GANSKA HARD FEMTUSING

- 10 min uppvarmning pa motstand 1-4.

- 5000 m pa 75 s over arsbasta OBS, OBS, OBS: Inte fortare &n sa aven om det kénns bra.
Detta brukar vara ett "skont" pass eftersom du kanske ar &r installd pa att ta i mycket men
det ar inte alls lika jobbigt som en maxning pa 5000 m. Men pulsen ar anda hog sa det ger
fin tréning. Motstand 8-10.

- 5 min nedvarvning pa motstand 1.

LUGNA RUNDAN
Lugnt langpass rullskidor. Har far du ett behagligt pass som bade starker strukturer i kroppen
och gor dig mer uthallig.

Innehallet pa www.wickstromcoaching.com far inte spridas eller kopieras
utan upphovsménnens medgivande. (Lagen om upphovsrétt).



GRUPP B: VASALOPPET/OPPET SPAR (4-8 timmar trining per vecka)

Vecka 24
14-20 juni <Hi)
Lopning 30
Styrka 30

Stakmaskin 75

Rullskidor 60

Lopning 150
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Intensitet

70-80
procent

Ej applicer-
bart

80-90
procent

70-85
procent

75-85
procent

Pass / Instruktioner

VANLIGA LOPET

Lopning pa i huvudsak mjukt underlag, gérna ganska kuperat. Forsok hitta stigar dar kroppen
far jobba pa ett skonsamt satt med olika stegléangd, olika frekvenser och olika fotisattningar.
Det blir automatisk styrketraning. Lamplig stegfrekvens ar delvis individuellt, 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 gor inget om du blir lite flasig uppfor.

SUPERSETKVARTETTEN

5-10 min uppvarmning, t ex hopprep eller latt jogg.

Fyra varv med detta (I&gg in pauser under minuten om det behdvs):

- 1 min med knabdj utan vikter (ner till 90 grader)

- 1 min med med armhavningar pa fotterna eller knana

- 1 min plankan

-1 min med burpees

-1 min vila

Det &r alltsa ingen vila mellan évningarna utan det ar bara vila 1 min var 5:e minut.

PAR | FEMTUSINGAR

- 5 min uppvarmning pa motstand 1-4.

- 2 st 5000 m-intervaller med 2 min vila pa stakmaskin. Forsta pa 90 s ver arsbasta, andra
pa 75 s Gver arsbasta OBS, OBS, OBS: Inte fortare an sa dven om det kdnns bra. Detta
brukar vara ett "skont" pass eftersom du kanske ar ar installd pa att ta i mycket men det ar
inte alls lika jobbigt som en maxning pa 5000 m. Men pulsen ar anda hég sa det ger fin
tréning. Motstand 8-10.

- 5 min nedvarvning pa motstand 1.

RULLANDE STYRKA

10 min lugn akning, 40 min rullskidstyrka dar du tar i lite exta, 10 min lugn akning.
Rullskidstyrkan ser ut sa har:

- 10 st 1 min-drag diagonalstakning (smirredrag) svagt uppfér med 1 min vila

- 5 st 1 min-drag med magstakning svagt uppfér med 1 min vila

- 5 st 1 min-drag med tricepsstakning svagt uppfér med 1 min vila

Diagonalstakning: Ak som vid diagonalakning med armarna, men sparka inte ifran med
benen utan lat dem bara hanga med.

Magstakning: Stall dig i utgangspositionen for stakning och fall sedan éverkroppen, men
rata inte ut armarna utan behall vinkeln i armbagsleden och slapp inte staven bakat.
Magmusklerna ska jobba, inte armarna.

Tricepsstakning: Sta helt rak och fixera armbagarna i sidan av kroppen. Dra dig sedan
framét, fortfarande med rak och uppréatt kropp samt fixerade armbagar, genom att nastan
uteslutande anvanda triceps. Obs, manga fuskar pa just denna 6vning, sa titta noga i
filmrummet, dar dven de andra styrkedvningarna finns.

VERTIKALA KILOMETERN

Langt I6ppass dar du samlar 1000 héjdmeter, kanske genom att springa upp och ner i
traktens storsta backe. En slalombacke kan vara lamplig. Du kan ocksa springa en runda, pa
kuperade stigar/grusvagar, men da far du rékna med att springa lite langre pass. Satsa gérna
pa en kombination.

Kanns 1000 hojdmeter 6vermaktigt kan du kora 500 istallet. Det ar ocksa en hel del!

Lat tempot vara halvhart.

Innehallet pa www.wickstromcoaching.com far inte spridas eller kopieras
utan upphovsménnens medgivande. (Lagen om upphovsrétt).



GRUPP B: VASALOPPET/OPPET SPAR (4-8 timmar trining per vecka)

Vecka 25
2127juni 1150
L6pning 30

Rullskidor 60

Stakmaskin 75

Styrka 45

Rullskidor 480
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Intensitet

70-80
procent

70-80
procent

80-90
procent

Ej applicer-
bart

75-85
procent

Pass / Instruktioner

VANLIGA LOPET

Lopning pa i huvudsak mjukt underlag, gérna ganska kuperat. Forsok hitta stigar dar kroppen
far jobba pa ett skonsamt satt med olika stegléangd, olika frekvenser och olika fotisattningar.
Det blir automatisk styrketraning. Lamplig stegfrekvens ar delvis individuellt, men for 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 gor inget om du blir lite flasig uppfor.

SPURTTUREN

Rullskidakning med en spurt i stakning pa tolv staktag var tioende minut. Det blir ca 10
sekunder. Detta kallas aven impulser i dessa sammanhang. Jobba med hdg frekvens och ta i
max pa spurterna. Hall hyfsad marschfart pa passet i 6vrigt.

LAGTEMPOPASSET

- 10 min uppvarmning

- 5 st 10 min-intervaller med 1 min vila. Pa varje intervall kér du fyra varv med 120 s i ganska
hogt tempo (10 s 6ver arsbasta-fart per 500 m) foljt av 30 s i tuffare tempo (&rsbastafart). Hoj
motstandet per intervall enligt 2, 4, 6, 8, 10.

- 10 min nedvarvning

Tank dig att du kor ett lagtempo med fem personer dar du gar upp och tar en férning pa en
halvminut var 2,5:e minut. Snittfarten per 10 min-intervall bor ligga pa 8 s langsammare an
arsbasta-fart per 500 m om matematiken stdmmer hos den som skrivit trdningsprogrammet.
OBS: Ingen maxinsats pa detta pass.

PILATES FORSTA DELEN AV OVNINGARNA + 30-PASSET

- 5-10 min uppvarmning, t ex hopprep eller latt jogg.

- 15 min pilatestréning dar du kér dvningarna nedan med kort vila mellan seten. Samtliga
finns i Filmrummet.

--- Hip roll 3*10 reps (med eller utan foamroller)

--- Ab prep 3*10 reps

--- Breast stroke 3*10 reps

- 20 min dar du kor ett antal varv enligt nedan. Ingen vila mellan évningar mer an den tid det
tar att byta évningar, samt vilan du 1ar behéva under sjalva setet (det ar fa som klarar 30 raka
armhavningar)

- 30 armhé&vningar.

- 30 utfallssteg

- 30 dips

- 30 sit-ups pa boll (10 raka, 10 sneda, 10 raka)

- 30 sekunder plankan

MIDSOMMARVASAN

- 10 min uppvarmning

- 30, 45 eller 90 km rullskidakning pa 2:or (3:or och 4:or gar ocksa bra) i halvhart tempo. Du
far maxa om du vill, skillnaden i tempo blir troligtvis inte sa stor eftersom strackan ar sa lang.
- 5 min nedvarvning.

Innehallet pa www.wickstromcoaching.com far inte spridas eller kopieras
utan upphovsménnens medgivande. (Lagen om upphovsrétt).
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