UTAN RULL & UTAN SNO

Tid for passet

YEselE Grupp Grupp Grupp
28feb o5 48 742
2026
Stakmaskin 45 75 120
Lopning 90
Stakmaskin 45 75 120
Styrka 30 30
Valfri
traningsform 90 120 120
1 LGpningl i g 20 150

: stakmaskin:

Total tid

e 4,50 6,50 10,50
for veckan

Intensitet

80-85
procent

60-75
procent

80-85
procent

Ej
applicer-
bart

60-75
procent

80-90
procent

Grupp 2-5h Grupp 4-8 h

Grupp 7-12 h

HALVHARDA STAKHALVTIMMEN / STAKTIMMEN
Under den "halvharda tiden" kan du sikta pa en fart av 12 s per 500 m langsammare &n arsbastafart pa

5000 m.

- 10 min uppvarmning
- 30 min halvhart
- 5 min nedvarvning.

- 10 min uppvarmning
- 60 min halvhart
- 5 min nedvarvning.

- 10 min uppvarmning
- 60 min halvhart
- 50 min nedvarvning.

VILA

VANLIGA LOPET
L6épning pa i huvudsak mjukt
underlag, garna kuperat. Forsék
hitta stigar dar kroppen far jobba
pa ett skonsamt satt med olika
steglangd, olika frekvenser och
olika fotisattningar.

HALVHARDA STAKHALVTIMMEN / STAKTIMMEN
Under den "halvharda tiden" kan du sikta pa en fart av 12 s per 500 m langsammare &n arsbastafart pa

5000 m.

- 10 min uppvarmning
- 30 min halvhart
- 5 min nedvarvning.

- 10 min uppvarmning
- 60 min halvhart
- 5 min nedvarvning.

- 10 min uppvarmning
- 60 min halvhart
- 50 min nedvarvning.

VILA

STANDARDSTYRKAN 2.0
(30 MIN)
Se beskrivning pa sista sidan.

VALFRIA LANGPASSET

Lugnt och skoént distanspass i valfri tréningsform. Springer du mycket sa koér detta passet som lugn
16pning pa kuperade stigar. Har du ett par skejtrullskidor eller inlines sa &r det ocksa ett alternativ. Aven
staende paddling, kajak, simning, roddmaskin samt cykel utomhus eller inomhus gar bra.

SKIATHLON-TROSKLARNA
30 min I6pning i terrdngen + 60 min stakmaskin med foljande
upplagg:

- 10 min uppvarmning pa motstand 1-4
- 25 min pa 10 s per 500 m Over arsbastafart pa 5000 m.
Motstand 4-8.
- 2 min mycket lugn stakning pa motstand 1-4
- 25 min pa 8 s per 500 m 6ver arsbastafart pa 5000 m. Motstand
4-8.
- 3 min nedvarvning pa motstand 1

SKIATHLON-TROSKLARNA
60 min lugn I6pning i terréngen +
90 min stakmaskin med foljande

upplagg:

- 10 min uppvarmning pa motstand
1-4
- 25 min pa 10 s per 500 m 6ver
arsbastafart pa 5000 m. Motstand
4-8.
- 2 min mycket lugn stakning pa
motstand 1-4
- 25 min pa 8 s per 500 m dver
arsbastafart pa 5000 m. Motstand
4-8.
- 30 min nedvarvning pa motstand 1
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UTAN RULL & UTAN SNO

Tid for passet
VEsE v Grupp Grupp Grupp .
9-;:2fgb 25 48 742 Intensiet  Grupp 2-5h Grupp 4-8 h Grupp 7-12 h

60-75 VANLIGA LOPET
Lopning 90 VILA Lépning pa i huvudsak mjukt
procent underlag, gérna kuperat.
HALVHARDA STAKHALVTIMMEN / STAKTIMMEN
Under den "halvharda tiden" kan du sikta pa en fart av 12 s per 500 m langsammare an arsbastafart pa
5000 m.
Stakmaskin 45 75 120 8985
procen - 10 min uppvarmning - 10 min uppvarmning - 10 min uppvarmning
- 30 min halvhart - 60 min halvhart - 60 min halvhart
- 5 min nedvarvning. - 5 min nedvarvning. - 50 min nedvarvning.
60-75 VANLIGA LOPET
Lopning 30 30 60 Lopning pa i huvudsak mjukt underlag, garna kuperat. Forsok hitta stigar dar kroppen far jobba pa ett
procent skonsamt satt med olika steglangd, olika frekvenser och olika fotisattningar.
ATTORNA
- 3 eller 5 st 8 min-intervaller med stegrande fart for varje intervall. Motstand 4-8. Férsta med en
snittfart som motsvarar 6 s langsammare per 500 m &n arsbasta pa 5000 m. Andra 5,5 s langsammare,
85-95 tredje 5 s langsammare, fjarde 4,5 s langsammare och sista 4 s langsammare.
Stakmaskin 45 90 90 )
procent . A
- 10 min uppvarmning . x .
L - 10 min uppvarmning
- 3 st 8 min-intervaller med 2 S Lo
L - 5 st 8 min-intervaller med 2 min vila.
min vila. X X
. . - 30 min nedvarvning
- 5 min nedvarvning
VALFRIA LANGPASSET
Valfri 20 90 90 60-75 Lugnt och sként distanspass i valfri traningsform. Springer du mycket s& kér detta passet som lugn
trﬁningsform procent 16pning pa kuperade stigar. Har du ett par skejtrullskidor eller inlines sa &r det ocksa ett alternativ. Aven

staende paddling, kajak, simning, roddmaskin samt cykel utomhus eller inomhus gar bra.

HALVHART SISTA TIMMEN

Stakmaskin 90 180 80-85 t VILA Fart i borjan: 20 s langsammare per 500 m &n &arsbasta pa 5000 m
procen Fart i slutet: 12 s langsammare per 500 m &n arsbasta pa 5000 m
o
i © WICKSTROM COACHING
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UTAN RULL & UTAN SNO

Tid for passet
Vecka 8
t622fep  CTUPP GTUPP GTUPP it Grupp 2-5 h Grupp 4-8 h Grupp 712 h
ho 25 48 7-12 PP PP Pp
Valfri 60-75 LUGNT OCH FINT
traningsform 60 60 60 procent Lugnt pass.

"LUGNA" TREORNA
- 10 min uppvarmning
80-90 - 5 st 3 min-intervaller. 2 min vila mellan intervallerna.
Stakmaskin 60 60 VILA Fart: 5 s langsammare per 500 m an arsbéasta pa 5000 m
procent - 25 min nedvarvning

Det ska vara jobbigt, men ingen urblasning.

HALVHARDA SKIDHALVTIMMEN
- 10 min uppvarmning.
Stakmaskin 45 80-85 VILA -BSO min med en fart av 12" s
procent langsammare per 500 m an
arsbasta pa 5000 m

- 5 min nedvarvning.

EXTRA VILODAG

80-85 KANNA PA SPARET-PASSET
Skidor 30 30 30 En halvtimmes lugn akning pa Vasaloppssparet. Lagg garna in en fartdkning pa 5 minuter da du aker i

procent tankt Vasaloppsfart. Ladda mentalt infor loppet.
VASALOPPET 30 / TJEJVASAN / OPPET SPAR SONDAG / OPPET SPAR MANDAG /VASALOPPET
45
Lycka till!
Skidor 7 7 7590
: : procent Om du aker Vasaloppet 30 eller Tjejvasan: Skippa passet "Lugnt och fint" i bérjan av veckan.
Om du aker Oppet Spar séndag: Félj schemat.
Om du aker Oppet Spar mandag eller Vasaloppet 45: Lagg in ett ytterligare ett lugnt pass i bérjan av
denna veckan pa 30-120 min och férskjut programmet 1-2 dagar.
o
H © WICKSTROM COACHING
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UTAN RULL & UTAN SNO

Tid for passet

el Grupp Grupp Gru
23feb-1 mars 50 0P FHOR Intensitet
2026
L 60-75
Loépning 30 30 30 procent
ot 60-75
Lopning 30 30 30 procent

Total tid

e 1,00 1,00 1,00
for veckan

Grupp 2-5h Grupp 4-8 h Grupp 7-12 h

EXTRA VILODAG

EXTRA VILODAG

VANLIGA LOPET
Lopning pa i huvudsak mjukt underlag, garna kuperat. Forsok hitta stigar dar kroppen far jobba pa ett
skonsamt satt med olika steglangd, olika frekvenser och olika fotisattningar.

EXTRA VILODAG

VANLIGA LOPET
Lépning pa i huvudsak mjukt underlag, gérna kuperat. Forsok hitta stigar dar kroppen far jobba pa ett
skonsamt satt med olika steglangd, olika frekvenser och olika fotisattningar.

EXTRA VILODAG

o
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STANDARDSTYRKAN 2.0 (30 eller 60 min)

- 5 min uppvarmning som t ex stakmaskin/jogg foljt av ett par lattare set med armhavningar.
- 20-30 s vila mellan 6vningarna férutom da du t ex behéver rigga for bankdrag. Da blir vilan langre.
- Nar det star "5 reps” ska det vara ungefér sa jobbigt att du hade klarat 6 reps om du hade maxat pa sista setet.

- Chins och svardstegspress: For manga kan det behdvas gummiband for att klara en enda repetition. For nagra kan viktvast/ryggsack behovas for att 6ka

utmaningen.

- Pa "mellanévningarna” med 20-30 reps ska det vara kontrollerat inte jattejobbigt.
- 30 reps av "mountain climbers med vridning" kan upplevas jobbigt. Minska i sa fall ner repetitionerna pa den dvningen.

30 MIN

Par 1
5-10 reps chins
20-30 reps hoftbojarlyft (10-15 st pa vardera ben)
5-10 reps chins
20-30 reps hoftbojarlyft (10-15 st pa vardera ben)
5 reps chins

Par 2
5-10 reps svardstegspress
20-30 reps utfallssteg framat (10-15 st pa vardera ben)
5-10 reps svardstegspress
20-30 reps utfallssteg framat (10-15 st pa vardera ben)
5-10 reps svardstegspress

Par 3
5-10 reps bankdrag
20-30 reps mountain climbers med vridning (10-15 st/b)
5-10 reps bankdrag
20-30 reps mountain climbers med vridning (10-15 st/b)
vardera ben)
5-10 reps bankdrag

Par 4
5-10 reps bankpress
30 reps marklyft med en kettlebell i varje hand
5-10 reps bankpress
30 reps marklyft med en kettlebell i varje hand
5-10 reps bankpress

5-10 min valfria 6vningar. Du kan exempelvis trana
nagra av dina svagheter, din favoritévning eller lagga in
specifik rehabtréning.

60 MIN

Par 1

5-10 reps chins

20-30 reps hoftbojarlyft (10-15 st pa vardera ben)
5-10 reps chins

20-30 reps hoftbojarlyft (10-15 st pa vardera ben)
5-10 reps chins

20-30 reps tahavningar (10-15 st pa vardera ben)
5-10 reps chins

20-30 reps tahavningar (10-15 st pa vardera ben)
5-10 reps chins

Par 2

5-10 reps svardstegspress

20-30 reps utfallssteg framat (10-15 st pa vardera ben)
5-10 reps svardstegspress

20-30 reps utfallssteg framat (10-15 st pa vardera ben)
5-10 reps svardstegspress

20-30 reps utfallssteg bakat (10-15 st pa vardera ben)
5-10 reps svardstegspress

20-30 reps utfallssteg bakat (10-15 st pa vardera ben)
5-10 reps svardstegspress

Par 3
5-10 reps bankdrag
20-30 reps mountain climbers med vridning (10-15 st pa vardera ben)
5-10 reps bankdrag
20-30 reps mountain climbers med vridning (10-15 st pa vardera ben)
5-10 reps bankdrag
30 reps raka sit-ups
5-10 reps bankdrag
30 reps raka sit-ups
5-10 reps bankdrag

Par 4
5-10 reps bankpress
20-30 reps marklyft med en kettlebell/hantel i varje hand
5-10 reps bankpress
20-30 reps marklyft med en kettlebell/hantel i varje hand
5-10 reps bankpress
20-30 reps benlyft pa sidan med band (10-15 st pa vardera ben)
5-10 reps bankpress
20-30 reps benlyft pa sidan med band (10-15 st pa vardera ben)
5-10 reps bankpress

5-10 min valfria dvningar. Du kan exempelvis trdna nagra av dina svagheter, din favoritévning eller

lagga in specifik rehabtraning.

ERSATTNINGSOVNINGAR

- Chins: Liggande rodd med TRX-band (eller i ett bord)
- Svardstegspress: Dipsfritt hAngande (ev med vikter) eller pa bank (ev med tyngd i knaet)
- Bankdrag: Enarmsrodd pa bank, med hantel eller annan tyngd eller sittande rodd i draghiss
- Béankpress: Armhavningar, med tyngd pa ryggen om det behévs
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