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.

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

WICKSTROM
COACHING



