TRANINGSMODELLER

Al- Distans ~ dveriinga pass, a'teﬁzimminggaa.fs etc

Kort intervalltrining

Sﬁyfte: att hdja kroppens syreupptagnings-
formaga, framst den lokala
kapaciteten. Att vinja kroppen savil
fysiskt som psykiskt vid langvarigt
arbete; att stirka ledband, senor,

Arb.tid: 30 min. - 4 tim.

Intensitet: 60 — 75% av max HF (maxpuls)

Kommentar:Triningen bér bedrivas i ldtt dil
medelsvar, kuperad terring och
med s3 jamn intensitet som
mdjligt. Vid distanstrining 3r
det den linga tiden som ger den
stOrsta effekten. Anpassa darfor
farten sa att den planerade tiden
kan genomfdras.

Syfte:

Modeller:

att hdja kroppens syreupptagnings-
formaga framfdralit centralt.

Arb.tid Paus Antal Intensitet
15s. 15s. 30-60st. 85-95%
70s.  20s. 10-20st. 85-95%
90s. 30s. 7- 15st. B5-95%

Kommentar: Kort intervalltrining 3r mycket

effektiv intervalltrining frutsatt att
vilotiden ej blir for ling For att
hilla reda pa arbetsperiod/vila bor
en ledare finnas med. Kort inter-
valltrdning kan kdras som I5pning, pa
skidor/ruliskidor, skidgang etc.
Aktiv vila mellan intervallernat

~

All - “Vanlig” distanstrining

Lang intervalitrining

Syfte: att hdja kroppens syreupp-
tagningsférmaga bade pa lokal o.
centrai niva.

Arb. tid: 30 min-ca 2 tim,

Intensitet: 75 — 85% av max HF (maxpuls)

Kommentai- Basen och huvuddeler: i triningen!

| Bvrigt se Al

Alll = Intervalltraning

Naturlig intervalltrdning

Syfte: att hdja kroppens syreupp-
' tagningsférmaga bade den
centrala och lokala kapaciteten;
att viinja kroppen att arbeta
under tiviingsliknande
férhallanden, Intensiteten skall
dock vara tagre dn under tivling.
Arb.tid: ca 15 -~ 45 min effektiv tid (Alll)
(Hela passet ca 30 min - 1.30 tim.
Intensitet: 85 — 95% av max HF (maxpuls)
Kommentar: Trdningen bedrivs i relativt stark
kuperad terring. Intensiteten i
triningen varierar med terrdngens
" utseende. Intensiteten far dock
aldrig bii sa hdg att man blir
stum”,
Kors tampligast som i5pning same pa
skidor/ rullskidor.

Syfte: att hdja kroppens syreupptagnings-
férmaga, i fOrsta hand den centrala
kapaciteten.

Arb.tid: 3 - 10 min. intervaller

Vila: 2 ~ 5 min. aktiv vila mellan
intervallerna.

Antal: 4 —10 st. (Din traningsbakgrund
avghr hur manga Du genomfbr)

Intensitet:  B5-95% av max HF (maxpuls)

Kommentar: Bedrivs [3ttast pa ett utvait

terrdngavsnitt. Terringen bér vara
medelsvar till starkt kuperad. Det
ar viktigt att Du viljer intensitet si
att farten kan hallas under alfa
upprepningar, Mellan intervallerna
ska Du ha aktiv aterhimtning,

d v svarai litt rorelse.

Ldpning, skidor, rullskidor och
skidgang dr bra traningsformer for
denna typ av intervall
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»

STYRKETRANING FOR LANGDSKIDAKARE

Utgdrs i huvudsakligen aerob uthillighetstriining f6r dverkroppen vilket
innebiir mera grenspecifik trining (= skidakning) totalt sett.

1. OK-pass

a) OKAl  1-2/veckan

b) OK A1-3 1/vecka. Detta pass skall innehilla ca 20-30 min A3 fart som intervaller
eller i en foljd.

Effektiv tid/pass: 45 min. — 2.00 tim

a) Vid mycket tung terriing, ta hjiilp av benen (stakning med franskjut)

b) Checka av din diagonaiteknik di och di genom fartiek

SYFTE: 1. Forbiittra dverkroppsmuskulaturens formiga att utnyttja levererat syre,
dvs att vid stakning utnyttja stérre del av den maximala syreupptagningen.

2. Allmi#n styrketrining (AS).

Genomfors 1-3 ginger/vecka
Effektiv tid/pass: ca 15 -~ 20 min.

Exempel pa serie: 1. Magdvning Arb.tid: 15-60 sel
2. Spiénstivning Arb.tid: 10-15 sék.
3. Armévning Arb.tid: 15-60 sek.
4. Ryggovning Arb.tid: 15-60 sek
Serien upprepas 5. Spinstdvning Arb.tid: 10-15 sek.
2-4 ggr. 6. Magdvning Arb.tid: 15-60 sek.
7. Slangar, Bra-sterk etc. Arb.tid: 15 sek — 3 min.
8. Spinstévning Arb.tid: 10-15 sek.
9. Ryggdvning . Arb.tid: 15-60 sek.
Tink pa:

a) Variera dvningsforrdd, frekvens och motstind — ha FANTASI! Se Bifogade { ovnmgar
samt styrketestpapper

b) Vid spinsttriining giller det att jobba med MAX kraftinsats under KORT tid (10-15 sek.).
Ordentlig aktiv vila mellan varje spinstdvning minst 2 min.

¢) Se alltid till att du dr uppvirmd fore styrke- och spénsttrining!

d) Gér AS-triiningen enkel — dvs viilj dvningar som du kan genomfora i stort sett var som helst.
D4 dr forutsittningen for att det ska bli genomfért mycket storre — kom ihig att kontinuiteten
(att du triinar regelbundet) ir viktig!

¢) Se ovanstiende serie som en “grundserie” att utga ifrin — Svningarna kan sedan varieras.
Kom dock ihig att huvudsakligen anviinda kroppen som belastning och att Svningarna
huvudsakligen ska vara av typen uthdllig styrketriining, dvs du bér minst klara 15 - 20
reps./6vning.

f) Bokfor ANTAL PASS !



SYFTE; 1. Skapa balans/harmoni mellan kroppens olika muskelgrupper.,
2. Orka ha en bra kroppsposition
3. U{:dvika skador: och "tdla trining”. Att ha en dilig allmin muskelstyrka fir inte
bli den svaga linken” som gir att du t.ex. blir skadad. Ex. ir det mycket viktigt
med en stark "muskelkorsett” mage — rygg.
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3. Im pulsstyrké

3.1 Styrkestak (SS)
Genomfors 1-3 ganger/vecka

Intervaller frian 15 sek.

Exempel pa serie:  Sommar och Host 6-10 * 15-20 sek. ( bryt innan mjdtksyra, aktiv vila 2-3 min )
(vinter 3* 60 sek. + 3 * 45 sek. + 3 * 30 sek. ) "
Tiink pa:

a) Hog (max) kraftinsats!
b) Variera terriingtyp / motstind — ger variation i rirelsehastighet m.m.

¢) Vilan bér vara minst 2 min. mellan varje upprepning och SKA vara aktiv — utnvttia viloti

till att trina teknik, balans etc. ' nyttja vilotiden
d) Se till att du Aker tekniskt riktigt (indamalsenligt). Vassa stavspetsar ir viktigt!
e) SS korsi borjan av Al - A2 passen liigg in SS i forsta delen av passet efter uppviirmningen.

SYFTE: 1. Forbiittra styrka snabbhet och stakekonomi. (férbittra nerv - muskelfunktion)
. I.Zekrytfra andra muskelfibertyper in t.ex. under distanstriin’ing (Al-A2),
( Vid de liingre SS under vintern, trinas de anaeroba processerna ( mjilksyratdlighet ) i

aktuell muskelatur ).

3.2 "Ryck”

Genomfors 1-2 /veckan 6-8 * 10-15 sek. (bryt innan mjblksyra, aktiv vila 2-3 min)
Starta frin stillastiende Ex. sprintstart eller explodera frin Al — A2 fart.

Tink pa:

a) Max kraftinsats

b) Aktiv vila 2 - 3 min mellan rycken

¢) Kirs grenniira rullskidor eller skidor

d) Kors i borjan av A1-A3 pass efter uppviirmning

SYFTE: 1. Forbittra styrka snabbhet och stakekonomi, (férbittra nerv - muskelfunktion)
2. Rekrytera andra muskelfibertyper &n t.ex. under distanstriining (A1 - A2 ).



3.3 Spinst

Genomfors 2 - 3 ggr/ vecka
Maximala spinsthopp 6-10 * 10-15 sek.

Tink pi:
a) Arbeta uppe pa fotbladet ”studsa fram”

b) Max kraftinsats

c) Variera hoppévningar

d) Aktiv vila 2-3 min (ex Al fart)

e) Spinst kan koras i birjan av A3 pass efter uppvirmning eller i ett Al - A2 pass bide som
lépning, skidgang, rullskidor och skidor. Eller i samband med Allmiin styrketrining.

SYFTE: 1. Forbiittra elasticiteten i muskler bindviv och senor
(forbiittrad rorelseekonomi och Akekonemi).
2. Forbiittra snabbhet och styrka (nerv - muskelfunktion)

3.4 "Fartlek”

Genomfors 1-2/veckan
6-8 * 20 - 30 sek

Ténk pA:
a) Stegra fartea frin Al genom Skad kraft och rérelseomfing med bibehallen teknik till

tivlingsfar: eller strax diirver.
b) Stanna kvar 20 - 30 sek, men bryt innan mjilksyra
¢) Sprid det under Al - A2 pass pa rullskidor eller skidor
d) Variera terriing, girna dver kron eller diir det iir smakuperat.

SYFTE: 1.Fbra dver och automatiserh dktekniken frin Al fart till tiivlingsi"art.
2. Firbiittra styrka snabbhet och dkekonomi. (férbittra nerv - muskelfunktion)
3. Rekrytera andra muskelfibertyper én t.ex. under distanstrining (A1 - A2 )



TRANINGSPROGRAM BARMARK.
Hir ett exempel pa 4 dagars trining.

Tisdag: Intervall trining for benen 40-60 min.
Uppviarmning 15-20 min.
Skidgdng: 5-7 rep. 1-4 min. ging tillbaka
Sprittande skidging: 8-10 rep. 10- 20 sek.
Stretching efterit.
Alt. Stegringslopning 3-4 rep. 3-4 min. Vila: ryckets Lingd
eller lingre. Starta lite moderat och §ka efterhand. De sistas
30 sek. skall det miirkas en antydan till styvhet i benen.

Tink pa uppviirmning och stretching.

Torsdag: Intervall 45-60 min.
Uppvirmning 15-20 min.
Alt. 1: Natnrlig intervall f6r benen. Jimn hird fart i varierande terriing.
Alt. 2: Ruliskidor 45 min. Jimn hird fart. Tink teknik (Stakning)
Alt. 3: Fartlek 45 min. 6-8 rep. 20-30 sek. Stegra farten frin distans till
tivlingsfart eller dirdver, stanna kvar i 20-30 sek.

Alt. 4: Styrketrining/aerobic/spinning

Lérdag: Distans 1,5-3 tim.
Ruliskidor, Lopning med skidgang i backar.

Stndag:  Distans 1,5-2 tim.
Ruilskidor, Lopning med skidging i backar.
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TRANINGSPROGRAM PA SNO.

Tisdag:

Torsdag:

Lordag:

Séndag:

Intervall.
Jimn hard fart pa skidor 40-50 min.
Alt. Intervall 3-5 rep. 3-S5 min. Vila 2-4 min.

Intervall/distans.

Alt. 1: Fartlek pa skidor 45 min. 6-8 rep. 20-30 sek. Stegra farten frin
distans till tivlingsfart eller diiréver, stanna kvar i 20-30 sek.

Alt. 2: Distans pa skidor 1.5 tim.

Alt. 3: Intervall 3-5 rep. 3-5 min. Vila 2-4 min.

Alt. 4: Styrketriining eller styrkestak.

Distans pa skidor.
Skiddkning 2 tim. Tink pa tekniken och ik utan stavar 20-30 min.

Distans pa skidor.
Skidédkning 2-3 tim. Tink p4 tekniken och 3k utan stavar 20-30 min.



