





INTERVJU

VARFOR AR DU MED | BIK SKIDOR?

TRANAR DU FLER SPORTER? VILKA | SA FALL?2

EN ROLIG OVNING PA SKIDTRANINGEN?2

FAVORITINTRESSE FORUTOM IDROTT 2
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O VARFOR SOMMARTRANING?
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Tranarnas mal
*Bygga en stark och allsidig grund
-Utveckla teknik och kroppskontroll

*Ha kvar gladjen och nyfikenheten till traning

*Har du nagot mal?
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HELHET & BALANS

* MATVANOR, SOMN OCH TRANING MASTE
ANPASSAS EFTER VARANDRA. OKAR DU TRANINGEN
BEHOVS MER MAT (ENERGI) OCH SOMN, SA ATT DU

KAN ATERHAMTA DIG PA BASTA SATT.

* ATT ATA TILLRACKLIGT AR EN MYCKET VIKTIG

FORUTSATTNING FOR ATT DU SKA ORKA. OM DU
DESSUTOM ATER VARIERAT OKAR DINA CHANSER
ATT FA | DIG ALLA NARINGSAMNEN DU BEHOVER
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Period Mmal Fokusomraden Traningsméangd
— Uthallighet (A1, A2)
Juni Bygga grunduthallighet = — Teknik rullskidor

(4 veckor) och allsidighet — Lopstyrka (kroppsvikt) 4-5 timmar/vecka S O M M A R
— Lek och rorelsegladje

— Langre pass
Juli Utveckla uthallighet och  — Mer rullskidor

5-7 timmar/vecka

(4 veckor) teknik — Styrka (koordination, bal)
— Fartlekar, latta intervaller

— Teknik under fart
Augusti Forbereda for host och — Kortare intervaller (A3-)
(4 veckor) mer intensitet — Styrka och spanst
— Borja forbereda for hosttraning

5-7 timmar/vecka



Traningsmangd och intensitetsférdelning fran sommar till snostart (15-aring)

Al (Lagintensiv)
A2 (Medelintensiv)
A3- (Troskel)

A3 (Hogintensiv)
A3+ (Sprint)
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Traningsintensitet -vad betyder alla A:n?

Niva Syfte/Effekt Hur? (Intensitet och metod) Mal

60-75 % av maxpuls. Prata
obehindrat. Langa pass 1-4
timmar. Distans och crosspass.

Spara kolhydrater, Oka
grunduthallighet.

Grundkondition, langvarig

A1 (Lagintensiv) belastningstalighet

Forbattra lokal och central 75-85 % av maxpuls. Korta
A2 (Medelintensiv) uthallighet, teknik under meningar vid prat. Pass 20-60
belastning. minuter.

Effektiv teknik och uthallighet vid
hogre tempo.

80-90 % av maxpuls. Sag
enstaka ord. Troskelintervaller  Halla hogt tempo utan att bli stum.
eller langre pass.

Forbattra nyttjandegrad (anaerob

A3- (Troskeltraning) troskel) och arbetsekonomi.

Oka VO2max, syretransport och ~ 90-97 % av maxpuls. Orkar
A3 (Hogintensiv) arbetsekonomi. Forbattra hela knappt prata. Medellanga
kroppens kapacitet. intervaller (ex. 4x4 min).

Maximal fysisk kapacitet och
tavlingsfart (3—10 km).

>95 % av maxpuls. Ej mgjligt att
prata. Korta, explosiva intervaller
(sprintfart).

Trana anaerob kapacitet och
mjolksyratalighet.

Snabbhet, explosivitet,

A3+ (Maximal hogintensiv) aterhamtning fran hdg mjolksyra.




TRANINGSINTENSITET -VAD BETYDER ALLA A:N2

Minuter,
% max puls

Lagintensiv Medelintensiv Troskeltraning Hégintensiv Maximal hogintensiv
BMaxpuls ®Efektiv tid
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Exempel pd trdningsformer for A:na

Niva Exempel pa traningsformer pa sommaren Kommentarer
- Langpass rullskidor (klassiskt/fritt)
. . - Langpass I6pning i terrang Syfte: bygga basuthallighet. Variera underlag
AU, - Langpass cykling (landsvag/MTB) och teknik. Lagt tempo.

- Vandring i kuperad terrang med latt packning

- Distanspass rullskidor i kuperad terrang
A2 (Medelintensiv) - Snabbdistans 16pning pa stig eller grusvag
- Cykelpass i hogre tempo, 30—-60 min

Syfte: vanja kroppen vid arbete i hogre
tempo utan att ga éver troskeln.

- Langre intervaller pa rullskidor (ex. 5—8 min intervaller i A3-)
A3- (Troskeltraning) - Troskellépning i kuperad terrang (ex. 3x10 min)
- Cykelintervaller i jamnt hart tempo

Syfte: ligga precis under mjélksyratroskeln.
Fokus pa teknik och jamnt tempo.

- Korta till medellanga intervaller rullskidor (ex. 4x4 min) Syfte: utveckla maxsyreupptag och formaga
A3 (Hogintensiv) - Lépintervaller i backe (ex. 6x3 min) att halla hog fart. Hard men kontrollerad
- Traningstavlingar pa rullskidor eller 16pning anstrangning.

A3+ (Maximal

- . - Korta, branta backintervaller 16pning (ex. 8x20 sek full fart) vila mellan intervallerna. Full satsning varje
hogintensiv)

- Maxspurter pa cykel (ex. 6x30 sek max) gang.

Y Q=Y o’
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- Sprintintervaller rullskidor (ex. 10x20-30 sek max) Syfte: explosivitet, anaerob kapacitet. Lang ’



EXEMPEL PA
TRANINGSVECKA
— 13 ARING

Dag

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag
Fredag

Lordag

Soéndag

Traning

Vila eller Iatt aktivitet (ex.
simning, cykla till badplats)

Loépning i terrdng 40 min + 5
korta fartékningar (20 sek)
Rullskidor klassiskt 60 min
(vaxlande tempo, latt
kupering)

Vila eller annan aktivitet (ex.
bollsport, latt MTB-cykling)

Lopintervaller i backe: 5 x 2
min (jamn hard fart)
Langtur cykel eller vandring
1,5-2 h

Lekfull tréningstavling: 3—4 st
korta rullskidsrace, 3—5 min
vardera

Intensitet (A-niva)
A1 (mycket latt)

A1 + korta A3+
impulser

A1-A2

A1
A3-

A1

A3

Kommentarer

Aktiv vila. Fokus pa
rorelsegladje.

Grunduthallighet +
snabbhetstraning pa lekfullt satt.

Teknikfokus + lite hogre fart i
backar.

Aktiv aterhamtning.
Troskeltraning. Fokus pa bra
teknik hela vagen.

Bygga uthallighet. Garna i
naturen.

Hog intensitet, men korta lopp.
Kul och utvecklande.



Arngs i

Fortsatt med mdnga
sporter

Alisidig fysisk utveckling — olika idrotter tranar kroppen pa
varierade satt och minskar risken for skador.

Mer gladje och motivation — variation haller traningen rolig och
minskar risken for att tréttna.

Battre inlarning och sjalvfértroende — barnet lar sig fler
fardigheter och vagar prova nytt.

Starkare socialt natverk — fler idrotter ger fler vanner, olika
miljéer och tryggare utveckling.




Veckostruktur —

Sommarplan for 13-

dring som
langdskidtranar +

fotboll 2ggr/vecka +

match

Dag

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag

Aktivitet

VILA

Fotbolistraning

Rorlighet + balstyrka
(hemma/utegym)
Fotbollstraning

Lugnt A1-pass + impulser
(rullskidor/I6pning)
Fotbollsmatch

Langre distanspass (A1-A2) +
teknikovningar

Fokusomrade

Aterhamtning
Koordination, teknik, spel
Stabilitet, funktionell
styrka

Spel, snabbhet, kondition

Skidrelaterad uthallighet

Tavlingsmoment,
spelkondition

Grundkondition +
balans/teknik

Tid

60-75
min

30-40
min

60—-75
min

45 min
ca 60
min

75-90
min



FUNKTIONSTRANING

For idrottare generellt ar det inte enbart styrkeutveckling
som ar intressant utan aven funktioner som stabilitet,
kontroll, rorlighet, balans och koordination.

Glom inte att ha kul och rora dig utover traningen. Bad, sup,

studsmatta, fotboll...



Tréningsplanering och dagbok (Grundtraningsperiod 1)

Traningsdagbok

D |V |Datum |Aktivitet Intensitet  |Program Distans |Tid Skott  |Effort |Focus
Ma 17| 22-apr|Fotbollstraning A1-A2 Passningsdvning och match 01:00 8
|Ti 23-apr|Fotbollstraning A1-A2 Passningsdvning och match 01:00 6
On 24-apr|_ . 3 ..
Skidskyttetrdning Al (140-161) |Komb Lop. Nollan, Stafett, 5x1 [4.18 01:00 73 7
To 25-apr|Fotbollstraning A2 (161-183) |Match med P07 01:00 9
Beep-Test Jag kom till niva 19-
Fr 26-apr| .. . ) .
Lopning A3+ (204-215) |1 00:40 10
Lo 27-apr
S6 28-apr Komb I6p. 5x1, nollan, lagduell
Skidskyttetraning A2 (161-183) |och skytteintervaller A3 6,5 01:00 80 7
2 hogintensivt arbete 60 sek vila
Ma 29-apr| . s #
18 Cirkeltraning A2 (161-183) |30. 00:40 8
i Pasningsdvningar och
Ti 30-apr - . B
Fotbollstraning A2 (161-183) |smamalsspel 01:00 7

Hitta ditt satt att logga din trdning

* Papper och penna, Webbdokument, App annat

* Frdga din tranare om hjalp

05:40

Ménad I

Vecka

Dag son  mén tis

Datum 27

Plan

Distans LGpning
Intervall Lépning/Skidgang
Distan Cykling
Intervall Cykling
Distans Rullskidor
Intervall Rullskidor
Fotbollstraning
Fotbollsmatch
Brottningstraning
Brottning 6vrigt
Styrketraning
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PRESTERA

SKIDOPTIMERA - frdn ca 20 ar
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' FORPRESTERA
SK'DOR " SKIDTAVLA -ca 610 ar
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e .> UPP

SKIDTRANA -¢




Utvecklingsniva

Alder

Rekommenderad traningsmingd
(tim/ar)

Fokus

Grundniva (GUL)

7-12 ér

ca 100250 tim/ar

Allsidighet, rorelsegliddje, varierad
traning

Utvecklingsniva 1 (BLA 1)

13-14 ar

ca 250-350 tim/ar

Grunduthallighet, teknik, enkel styrka

Utvecklingsniva 2 (BLA 2)

15-16 ér

ca 350—450 tim/ar

Mer strukturerad uthallighet och
tekniktrdning, borja troskeltrdning

Utvecklingsniva 3 (ROD 1)

17-18 ar

ca 450-550+ tim/ar

Hogre intensitet, specialisering,
forberedande elitsatsning

Utvecklingsniva 4 (ROD 2)

19-22 ar

ca 550-750+ tim/ar

Elitsatsning, optimerad traning




VIKTIGA PRINCIPER | BLAGULA VAGEN

e TRANINGEN SKA BYGGAS LANGSAMT OCH INDIVIDUELLT, INTE STRESSAS FRAM.

e KVALITET VIKTIGARE AN KVANTITET — RATT INTENSITET, TEKNIK OCH ATERHAMTNING.

e VARIERAD TRANING (RULLSKIDOR, LOPNING, CYKLING, STYRKA, SIMNING ETC.).

o ALLSIDIGHET FORTSATT VIKTIG UPP TILL MINST 15-16 ARS ALDER.



FARDIGHETSMAL

LANGDSKIDOR 15-16 AR

Fardighetsmal 15-16 ar

2-3 ggr/veckan Hogintensiv traning A3

1-2 ggr/veckan medelintensiv tréning A2, gdrna kontinuelig 30-75 min
1-3 ggr/veckan lagintensiv Al upp till 2 timmar

1-3 ggr/veckan styrketrdning

3000m loparbana

60 meter

Armhédvning & nudda tennisboll
Chins

Dips

Brutalbank

Enbensknébgj

Jamfotahopp

Mangstegshopp, 10 st

12 min 15sek

9,5 sek
10st

Ist

Sst

15st
3st/ ben
2 meter

20 meter

10min 30sek
8,5 sek

20st

5st

10st

15st

3st/ ben

2,3 meter

24 meter



MER LASNING

e HTTPS://WWW.SKIDOR.COM /IDROTTER /LANGDAKNING /UTBILDNING /UTVECKLING SMODELL
EN

e HTTPS://WWW.SKIDOR.COM/DOWNLOAD/18.58793677185C4EQ029999C790/167463199
7198 /SSF HANDBOK DEN-HALLBARA SKIDAKAREN 2022.PDF




