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Langdskidakningen har levt i en forandring redan
under flera decennier. Pa 2000- och 2010-talen
har férédndringen varit intensivare an under tidiga-
re decennier. Férandringarna har i férsta hand be-
rort tavlingsformerna som har blivit mangsidigare
pa initiativ av Internationella Skidférbundet (FIS).
Tavlingsformernas utveckling har stéllt nya krav pa
coachningen, ledningen, skidunderhallet, traningen
och de olika stodatgarderna for att vi ska kunna fort-
satta vara med i den internationella konkurrensen.
Dessa forandringar avspeglas ocksd manga séatt i
barnens och ungdomarnas skidakning.

Tyngdpunkterna i Finlands Skidférbunds stra-
tegi ar livskraftiga skidféreningar, framgangsrik
toppidrott och attraktiva skidgrenar. For att dessa
tyngdpunkter ska férverkligas forutsatts tillrdckliga
och goda forhallanden samt en fungerande coach-
ning pa alla nivaer fran skidskolorna till landslaget.

Skidféreningen ar grundenheten dar den stabila
basen for en livslang hobby skapas. Féreningsverk-
samheten foljer skidakaren under hela hens idrotts-
karridr och &ven efter den. Det &r viktigt att skidfor-
eningen ar en attraktiv och inspirerande omgivning
dar det ar tryggt att vara. | basta fall kan skidfor-
eningen stddja och erbjuda mangsidiga aktiviteter
at personer i alla aldrar. Karnan i féreningsverksam-
heten &r en ren idrott och ett rattvist spel i alla dess
former i hobby idrotten, barn- och ungdomsidrotten
och toppidrotten.

Klimatférandringens effekter syns i skidaknings-
hobbyn och antalet utévare. En férutsattning for att
strategin ska forvekligas ar att forhallandena for
langdskidakning och snogrenarna sékras i hela Fin-

land. Basen for féreningarnas grundverksamhet ut-
gors av nara beldgna konstsnospar och forhallanden
som mojliggdr sommartraning. Ur toppidrottens syn-
punkt ar det viktigt att det i Finland finns hdgklassi-
ga traningskoncentrationer som méjliggdr idrottar-
nas professionella traning. Under de senaste aren
har langdskidakningens traningssystem utvecklats
till att motsvara de verksamhetslinjer som gjorts
upp under ledning av Finlands Olympiska Kommitté
for att det ska vara mojligt for skidakaren att upp-
na sina egna mal genom att avancera pa stigen som
idrottare.

"Blavita sparet” uppdaterar langdskidakningens
traning fran barn till vuxen sa att den motsvarar mo-
derna skidakningens krav och ger svar pa fragorna
vad, varfér och hur. Malsattningen med riktlinjerna
ar att klargdra och underlatta féraldrarnas, instruk-
térernas, tranarnas och de féreningsaktivas varde-
fulla arbete inom langdskidakningen. Darfor 6nskar
Finlands Skidférbund att riktlinjerna blir utnétta av
anvandarna och att de ska synas i den praktiska tra-
ningen.

"Blavita sparet” har gjorts under ledning av
Forskningscentralen fér tavlings- och toppidrott i
samarbete med de basta experterna och trédnarna.
Den ger en bild av skidakningen idag. Eftersom det
sker férandringar i grenen hela tiden, kommer ocksa
"Blavita sparet” att uppdateras vid behov. Ocksa i
det avseendet &r det vdlkommet att 1&mna in re-
spons.

Skaparna av blavita sparet
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Figur 1. Faktorer som paverkar skidakarens téavlingsprestation

Eftersom tavlingsfarterna har blivit hégre ar nerv-
muskelsystemets snabba kraftproduktionsférméga
och de anaerobiska egenskaperna viktigare

egenskaper fér produktionsférmdgan dn tidigare.

Langdskidakning &r en traditionell uthallighetsgren
som kréver mangsidiga fysiska egenskaper. Forutom
de fysiska egenskaperna inverkar manga andra fak-
torer pa tavlingsprestationen, till exempel psykiska
egenskaperna, tavlingstekniken, utrustningen och
vallningen (figur 1). Den viktigaste enskilda fysiska
egenskapen som forklarar uthallighetsprestations-
formagan ar maximala syreupptagningsférmagan
som beskriver andnings- och blodcirkulationssyste-
mets funktionsférmaga. Den beskriver hur mycket
syre kroppen kan utnyttja i energibildningen. Hos
varldens basta langdskidakare pa normala distanser
har den konstaterats ligga kring 70-80 hos kvinnor
och kring 80-90 ml/kg/min hos man. Maximala syre-
upptagningsférmagan ar delvis en arvd egenskap och
dess betydelse betonas sarskilt pa tavlingsdistanser-
na 5-15 km. Under de senaste aren och artiondena
har grenen utvecklats mycket till féljd av till exempel
utrustningens och vallningens utveckling, férkortade
tavlingsbanor, nya tévlingsformer, tekniker, regler och
traningens utveckling. Detta syns i att tavlingsfarter-
na har utvecklats (figur 2). Under de senaste 30 aren
har genomsnittsfarten pa tavlingar for fristil kat med
ungefar 14 % och for klassisk stil ungefar 11 %. Dess-
utom ar medelfarten pa sprinttavlingar cirka 10 % ho-
gre for kvinnor och cirka 20 % hogre for man jamfort
med farten pa normala distanser. | langdskidakning-
en har tavlingsfarterna stigit mer an i nagon annan
uthallighetsgren i Olympiska spelen.
Tavlingsfarternas dkning stéller nya slags krav pa
skidakarnas egenskaper bl.a. i fraga om nerv-mus-
kelsystemets funktion och anaerobisk (den som
sker utan syre) energiproduktion. | uppférsbackar
pa sprinttavlingar och normala distanser dverskrider
energiproduktionens krav numera den maximala ae-
robiska arbetskapaciteten och é&r cirka 120-160 %
av maximala syreupptagningsférmagans niva. Dess-

utom har nutida tavlingsformerna, sasom sprint och
gemensam start, 6kat intervallkaraktarens betydelse
och bestar av skidakning i maximal fart, upptrapp-
ningar och rytmbyten vilka ofta avgor slutresultatet.
| den allménna seriens stortavlingar i det nuvarande
tavlingsprogrammet ar fem av sex tavlingsstarter
gemensamma starter. Att kunna skida i grupp och
rycka ifran har fatt stérre betydelse for slutresultatet,
likasa spurterna. Detta har & sin sida féréandrat beto-
ningen pa vilka egenskaper som kravs for framgang.
Darvid stiger kraven pa energiproduktion allt oftare
Over den aerobiska kapaciteten och i och med det
har anaerobiska energiproduktionens betydelse vux-
it. Man ska dock inte glémma att det endast tillfalligt
ar mojligt att avancera utan syre och att en anhopad
"syreskuld” alltid maste betalas tillbaka med hjalp av
syre i till exempel en nedférsbacke.

| och med den hogre tavlingsfarten och grupp-
skidakningens betydelse har ocksa egenskaperna
som galler skicklighet, teknik och taktik numera en
viktigare roll jamfért med tidigare. Teknikerna har
utvecklats till mer dynamiska och kraftproduktions-
tiderna har blivit kortare, vilket stéller st6rre krav pa
nerv-muskelsystemets snabba kraftproduktionsfér-
maga an tidigare. Sarskilt dvre kroppens egenska-
per att producera kraft och effektivitet betonas mer
i skidakningen nu &n tidigare. Man kan anta att tra-
ningen i framtiden maste riktas allt mer in pa faktorer-
naifraga, om inte skidfarterna blir betydligt langsam-
mare och de fysiska kraven andrar med anledning
av det kommande férbudet att anvanda fluor. Under
senaste tiden har barnens uppvéaxtmiljo forandrats
och sarskilt barnens sjélvstandiga fysiska vardagsak-
tivitet har minskat betydligt. Det ar klart att tréningen
maste dndra for att den ska svara pa férandringarna
i grenen och omgivningen. Darfér finns det ett behov
av att férnya innehallet i langdskidakningens traning.
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De ungas tillvaxt
och trdningens
tyngdpunkter i
olika aldrar
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Figur 3. Olika kroppsdelars och organsystemets utveckling i tillvéxtaldern
(hdmtat fran Mero m.fl. 1990).

For att bedéma tillvéxtskedet kan man anvdnda

som uppskattar tidpunkten for
tillvaxttoppen eller

I
18

20

Kroppens olika delar och organsystemen utvecklas i
olika skeden i barndomen (figur 3), sa tillvéaxtskedet
paverkar barnets fysiska och idrottsliga prestations-
formaga samt egenskapernas traningsférutsattning.
Olika egenskaper utvecklas och stabiliseras lattare
i olika tillvaxtskeden. | barns och ungas tréning ar
det viktigt att iaktta de biologiska tillvaxtskedena sa
att man kan beakta de olika egenskapernas gynn-
sammaste utvecklingsskeden redan fran ung alder.
Man ska dock komma ihag att alla egenskaper all-
tid kan tranas, men den féregaende traningen ska
stédja och férbereda barnet och den unga pa mer
kravande traning.

Biologiska tillvaxtskedet ar lattast att identifiera
pa basis av langdtillvaxten nar den mats regelbun-
det (3-4 ggr/ar). Det viktiga ar att urskilja huruvida
tillvaxttoppen &r pa kommande, i gang eller om den
redan har passerat. Tillvaxttoppen infaller hos flick-
or i genomsnitt nar de &r kring 12 ar och hos pojkar
nar de &r kring 14 ar, men de individuella skillnader-
na kan vara flera ar (+ 4 ar). Hos flickor borjar puber-
tetens snabba tillvaxtskede i aldern 9-13 och pagar
i ungefar 1,5 ar och hos pojkar i aldern 10-15 och
pagar i ungefar 3 ar. Fore langdens tillvaxttopp ar
den arliga langdtillvaxten typiskt cirka 5-6 cm fran
6-ars alder, nar den arliga tillvaxten under tillvaxt-
toppen ater &r vanligtvis ungefar 8-9 cm hos flickor

och 9-10 cm hos pojkar. Darfér rekommenderas att
langdtillvaxten efter ungefar nio ars alder foljs upp
utifran snabbheten och inte utifran kalenderaldern.

Eftersom nervsystemet ar utvecklat redan i ett
ganska tidigt skede ar aldern fére 10 ar en gynn-
sam tid for att utveckla mangsidiga grundlaggande
fardigheterna (balans, koordination och smidighet)
(figurerna 4 och 5). Mangsidiga grundlaggande far-
digheter mojliggdr en bra grund for att ta till sig skid-
skicklighet och -tekniker (tabell 1). Det basta skedet
for att 6va upp snabbheten och roérligheten borjar
ocksa fore tillvaxttoppen. Det ar bra att bérja med
styrketréning (i bérjan med den egna kroppen som
tyngd, gummiband, viktbollar och senare med latta
tillaggsvikter enligt instruktérens anvisningar) och
latta hopptraningar som utvecklar elasticiteten fére
tillvaxttoppen i lagstadiealdern for att lara sig den
ratta tekniken. Den bésta tidpunkten for att inleda
hypertrofiska styrketraningen som ékar muskelmas-
san ar for flickor genast efter tillvaxttoppen och fér
pojkar 12-18 manader efter tillvaxttoppen. Att inleda
styrketraningen i ung alder ar viktigt ocksa eftersom
den forebygger skador. Den basta utvecklingsperio-
den for uthallighetstraningen borjar fore puberteten
och utvecklingen av de aerobiska egenskaperna, sa-
som maximala syreupptagningsférmagan, ar bra att
bérja kring tiden for tillvaxttoppen.


https://www.usask.ca/kin-growthutility/phv_ui.php
http://kasvukayrat.fi/
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Figur 4. Bésta utvecklingsskedet f6r fysisk utveckling
och utveckling av olika egenskaper fér flickor (hdmtat
fran Balyi & Way 2005 och Lloyd & Oliver 2012).

Figur 5. Basta utvecklingsskedet for fysisk utveckling
och utveckling olika egenskaper fér pojkar (hdmtat
fran Balyi & Way 2005 och Lloyd & Oliver 2012).
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Figur 6. Lasten liikunnan laatutekijit (Mononen m.fl. 2014)

Fardighetens
delomraden

Orienteringsférmaga
Avskiljningsférmaga
Reaktionsférmaga
Rytmférmaga
Balansférmaga
Kombinationsférmaga
Variations-,
anpassningsférmaga
Styrningsférmaga
Férmaga att andras
Smidighetsférméaga
Forutsagelseférmaga

Tabell 1. Motoriska grundférdigheterna och fardighetens olika delomraden.

Idrottens centrala kvalitetsfaktorer fér barn och
unga ar iver fér motion och idrott, mangsidiga fardig-
heter, bra fysisk lamplighet till traning och idrottsliga
levnadsvanor (figur 6). Kvalitetsfaktorerna férverkli-
gas med hjélp av en aktivitetsmiljo och ett dvergri-
pande trédningskunnande som stéder idrottarens ut-
veckling. En bred idrottsbakgrund med erfarenhet
av flera grenar forbattrar den motoriska utveckling-
en och idrottsligheten, minskar skaderiskerna vilket
mojliggdr en stor total rorelseméngd och dkar san-
nolikheten att barnet hittar en tilltalande gren och
uppnar tavlingsmassig framgang i den.

De som i vuxen alder nar toppen har gjort det
slutliga grenvalet sent och de har utévat och tavlat
i andra grenar lange. Enligt undersékningar bérjade
de som natt varldstoppen i uthallighetsgrenar den
inriktade och rikliga grentraningen i senare alder
(fran ungefar 15-ars alder) &n de som natt den natio-
nella nivan i vuxen alder. Kdnnetecknande fér dem
som nadde varldstoppen var ocksa en mangsidigare
tréningsbakgrund med stérre mangd traning. Att ha
utovat flera grenar verkar ha en positiv inverkan pa
flera saker: det hjalper att forebygga skador, belast-
ningsskador och utbrandhet, idrottskarridrerna pa-
gar langre och inlarningen av rérelsetekniker effek-
tiveras. Som bast kan ocksa en enda gren erbjuda

mangsidiga aktiviteter nar coachningen ar skicklig.
Langdskidakning kan klassificeras som en gren dar
man specialiserar sig sent, dven om allt yngre (cir-
ka 20-aringar) skidakare har natt varldstoppen un-
der de senaste aren. Det rekommenderas ocksa att
barns och ungas traning riktas in mangsidigt pa oli-
ka egenskaper enligt vilken egenskap som kan tra-
nas bast i aldern i frdga och inte pa de faktorer som
just da inverkar pa tavlingsprestationsférmagan.

Instruktoren och tranaren har stor betydelse for
de ungas utveckling och traning. Tranaren ar ocksa
fostrare. Bra traning ar heltdckande och beframjar
den ungas utveckling som méanniska och idrottare
samt beframjar dven trénarens egen utveckling i
en viss verksamhetsmiljo. Detta kraver mangsidigt
kunnande av tranaren bland annat i fardigheter som
hanfor sig till manskliga relationer, resurser, idrott-
skunnande och sjalvutveckling (figur 7). Tranaren
har en viktig roll i att hjdlpa barnen att bearbeta
kanslor, att starka barnens sjalvfértroende och att
barnen ska fa kénslan av att bli hérda samt att lara
ut ett idrottsligt levnadssatt. | barn- och ungdomen
ar dven sociala fardigheterna, sasom att fungera i
grupp och hjéalpbeteende, saker som man har goda
chanser att ldra sig i idrotten och som tranaren ska
stddja i sina egna aktiviteter.

| barnens fysiska aktivitet dr det sdrskilt viktigt med méngsidig och
volymmassigt tillracklig aktivitet for att skapa ett idrottsligt levnadssatt

och for att barnet ska lara sig méngsidiga fardigheter och rérelsemodeller.
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Figur 7. Modell for finskt tréningskunnande (Hdméladinen 2013).
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Tillaggsuppgifter

Valmennusosaamisen Kasikirja 2013:
https://www.olympiakomitea.fi/download/6569

https://www.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/
osaamisohjelma/valmennusosaaminen/valmenta-

jat/valmentajan-tyokalut

Valmentajalla on vélia -kampanja:
https://www.suomenvalmentajat.fi/arvostus/val-
mentajalla-on-valia-kampanja/
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Rorelse och traning
for barn under 10 ar
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Foraldrarnas exempel ar en av de viktigaste
faktorerna fé6r barnens aktivitet. Barnen ska
uppmuntras till ett idrottsligt levnadssatt
genom aktiva lekar och spel.

Centralt i traningen for barn under 10 ar &r mangsidig-
het och en stor total rérelsesmangd som tillsammans
majliggor en god start bade pa vagen till att bli idrottare
och till att véxa upp och bli en aktiv och frisk medborg-
are. De mangsidiga fardigheterna utvecklas bast nar
verksamheten utgar fran barnen, mangden aktiviteter
ar hog, aktiviteterna &r mangsidiga och fornuftiga samt
konkreta. For barn &r malet for totala rérelsemangden
20 timmar i veckan (cirka 3 timmar per dag) och inbe-
griper vardagsmotionen, skolvagen endera till fots eller
pa cykel, fysisk aktivitet pa rasterna, skolgymnastiken,
aktiva lekar och spel, skidtréningar och utévandet av
andra grenar. Det rekommenderas att en tredjedel av
totala rérelsemangden ar mer anstrangande, till exem-
pel lekar, spel och idrottshobbyer dar man ror pa sig sa
att man blir andfadd.

Trots att skidakning &r en uthallighetsgren ska
man i barnens traning beakta att det som ar vasentligt
for utvecklingen av uthallighetsegenskaperna ar den
totala rérelsemangden och dess mangsidighet via till
exempel spel och lekar och inte alls enbart uthallig-
hetstraningen eller dess mangd. Man ska uppmuntra
barnen till ett idrottsligt levnadssatt och till att 6ka var-
dagsmotionen genom aktiva lekar och spel. Detta har
en klart stérre betydelse for barnets helhetsméssiga
utveckling an den egentliga grentréningen.

| skidskolorna ar det centralaste att skapa en in-
spirerande och trygg milj6 for att bekanta sig med gre-
nen. Det rekommenderas att det centrala innehallet i
skidskolornas traning ar inlarning av de grundlaggande
fardigheterna (spring-, hopp- och kastteknik), utveck-
ling av de allménna fardigheterna (smidighet, balans,
koordination, reaktionsformaga, rytmférmaga, spanst)
samt en mangsidig inlarning av alla skidtekniker (tabell
1). Dessutom é&r det bra om programmet innehaller
aktiviteter som utvecklar snabbheten i form av spel

och tavlingar. En separat 6vning kan innehalla olika
delar i vilka man trénar alla ovannamnda egenskaper.
Da blir traningarna mangsidiga och det &r mojligt att
upprepa prestationen tillrackligt ofta for att beframja
utvecklingen. | barnens traning fore tillvaxtspurten
rekommenderas dessutom évningar som tranar upp
kroppskontrollen och rérligheten, hoppévningar, mus-
kelstyrkedvningar med kroppens egen vikt, med kap-
par eller stavar samt med tilldggsvikter (ndr man har
tekniken under kontroll). | alla de olika egenskapernas
och férmagornas traning ska man avancera progres-
sivt och passa in traningen i tillvéaxtskedet sa att den
ar lagom i forhallande till nivan fér kunnandet. Olika
uthallighetsévningar kan i inlarningssyfte vara en del
av de instruerade 6vningarna emedan andra delar har
huvudrollen. Det &r vasentligt att i traningens innehall
fasta uppmarksamhet vid att barnet &r mycket i rorel-
se och behdéver vanta lite. | grentraningen ar det cen-
tralt att bekanta sig med snén och utrustningen, att
balansera pa skidorna, att lara sig grundtekniken och
att mojliggora positiva erfarenheter av grenen via inlar-
ningsutmaningar enligt kunnandenivan. Till exempel ar
en 6vning av XCX-skidcrosstyp bra att ha som en del
av varje traning i skidskolan. Det rekommenderas att
utveckla skidskickligheten aret runt med hjalp av rull-
skidakning nar man smidigt beharskar grunderna i de
olika skidteknikerna pa sno. Vid rullskidakning ar det
viktigt att ta i beaktande att omgivningen &r trygg (till
exempel parkeringsplats eller rullskidbana), dar man i
lugn och ro kan bekanta sig med grenen, utrustning-
en och grundlaggande fardigheterna genom lek, spel
och trick. Det rekommenderas att utéva andra grenar
sasom gymnastik, friidrott (hopp, kast, I6pning) och
bollspel for att barnen ska rora pa sig sa mangsidigt
som mdjligt och for att mangden ska vara tillracklig.
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| skidskolornas verksamhet fér barn under skolé&ldern
ar det centralt att utveckla fardigheterna fér de
motoriska grundrérelserna och att bekanta sig med
grenfardigheterna i en inspirerande, trygg miljé som
framhdaver den egna utvecklingen.

Skidskoletraning (60 min) sommar och host

15 min

Uppvarmning (lekar/spel som innehaller grundldggande
fardigheter som I6pning, hopp, kast och aktiv rorlighet)

20 min

Skicklighetsdel (smidighet, balans, koordination, rullskidakning)

15 min

Snabbhet (spel, tavlingar t.ex. skyttelstafett

10 min

Nedvarvning (+ rorlighetsévning)

Skidskoletraning (60 min) vinter

15 min

Uppvarmning (skidakning, skidlekar, aktiv rérlighet)

15 min

Grenskicklighetsdel (balans, smidighet, nedférsakning,
grundteknik)

15 min

Snabbhet (t.ex. skyttelstafett med olika tekniker)

15 min

Nedvarvning (skidakning, skidlekar/-spel)

Tabell 2. Struktur for skidskoletrdning

Rekommendationer fér instruerade skid-
oévningar

Att skapa en trygg och inspirerande omgivning grun-
dar sig pa en traningsstomme som é&r strukturerad
och aterkommande. | skidskoletraningen innebar
det att strukturen for varje traningsgang ar den sam-
ma, men att 6vningarna och deras innehall varierar
(tabell 2). Tréningarna inleds med uppvarmning och
smaprat om hur alla mar osv. och darifran fortsatter
man till tréningsdelen. Traningsdelen kan besta av
tva delar: 6vning/lek/spel som uppladdning infér 6v-
ningen samt grenskicklighet, alltsa huvudévningen.
Till slut varvar man ner och gor rorlighetsévningar
tillsammans. Nedan finns exempel pa en stomme for
skidskoletraning pa bar mark och pa sné.

Rekommendation fér instruerade skid-
skoletréningar under en vecka (under
10-aringar):

e Om man deltar i instruerade traningar for
flera grenar, 1-2 ggr/vecka under hést- och
vintersasongen

e Om man inte deltar i instruerade tréningar i
andra grenar, 1-3 ggr/vecka aret runt

Det rekommenderas att skidskolesdsongen inleds
efter sommarlovet senast i bérjan av hésten och
anda fram tills snén kommer &r trdningen mangsidig
grundtraning och grenskicklighet till fots samt upp-
laddning infor vintern (tabell 3). Nar snon kommit
6vergar man till skidor och bekantar sig forst med ut-
rustningen och snon via mangsidig grentraning. For
barn och unga fortsatter mangsidiga skicklighets-
trédningen och utvecklingen av egenskaperna under
vintern. Via olika spel och tavlingar &r traningen pa
skidor rolig och inspirerande. Ocksa tavlingsevene-

mangen ar en viktig del av barnens och de ungas
traning. Nar varen kommer och snén smalter rekom-
menderas att man tranar pa skidor sa lange som
mojligt, dock med beaktande av vaderforhallandena
och tryggheten. Nar snon forsvunnit atergar man till
att trana till fots och till exempel hobbyer inom andra
grenar ar 6nskvarda. P4 sommaren maste man kom-
ma ihag att vara ledig, njuta av fritiden och rora pa
sig tillsammans med familjen och vanner.

| skidskoletraningarna &r det viktigt att vara
mycket i rérelse och att inte behéva vanta
mycket. Alla tréningar ska innehélla snabbhets-
och skicklighetsdelar.
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Tréningens huvudtema

Exempel pa innehall

Augusti Inledning och trygg atmosfar | Spel, lekar, lara kdnna gruppen
Allman traning, snabbhet, Spel, 16pning, skutt, rorlighet,
September smidighet grenbesok t.ex. friidrott
Oktober Stavtraning, balans, rytm Spel, I6pning och skutt med stavar,
muskelstyrka, hopp
Bekanta sig med skidutrustningen
November Skidakning (om snd), stavgang | och snoén via lekar, I6pning med
stavar om ingen sné finns
December Skidakning fristil Skidlekar, skidakning utan stavar,
eller klassisk stil grundldggande skidtekniker
. Skidakning fristil Skldletﬁar, skldaknlmg uta.m stavar,
Januari : . grundladggande skidtekniker,
eller klassisk stil . o
féreningarnas serietavlingar
. Skidakning fristil Teknik- och taktiktraning,
Februari . . W e
och klassisk stil féreningarnas serietavlingar
Skidakning fristil Teknik- och taktikiraning sa lange
Mars . . det finns sno, foreningarnas
och klassisk stil T
serietavlingar
April Allman traning och grenbesok Spe!, grenbesok t.ex. orientering/
cykling
Maj Allmén tréning och grenbesdk S?el, grenbesok t.ex. paddling/
friidrott
. Eventuella gemensamma traningar
Juni Sommarlov o
rorlighet och muskelstyrka
. Eventuella gemensamma traningar
Juli Sommarlov o
rorlighet och muskelstyrka

Tabell 3. Exempel pa skidskolans programstomme for hela sésongen

Exempel pa fardighets- och tekniktraningar for
skidakning samt fardiga produkter som stod for ar-
rangerandet av skidskolor finns i Finlands Skidfér-
bunds-koncept. | konceptet finns flera produkter for
5-12-aringar, av vilka man kan vélja den lampligaste
utifran skidbakgrunden hos dem som deltar i skid-
skolan. | skidskoleverksamheten ar det viktigt att
dela in barnen i grupper enligt kunnandeniva for att
sakerstalla att traningar ar meningsfulla.

Mer information och fardigt material:

e Exempel pa innehall for skidskoletraningar:
https://www.lumilajitliikuttavat.fi/sv/
videor/#stodmaterial

e Fardiga skidskoleprodukter fran Tuiskus
Grenskolors produktpaket: https:/www.
lumilajitliikuttavat.fi/sv/tuiskus-skolor/

e Videor pa skidskicklighet och teknik for
skidtréningar: https:/www.lumilajitliikuttavat.fi/
sv/videor/

e Ovningar for allmanna fardigheter: http:/www.
valmennustaito.info/taitokartta/liikkkumistaidot.
php

e | ovningsbanken finns flera basprogram och
traningsinnehall for skidskolor:
https:/hiihtoliitto.materialbank.net/NiboWEB/p/
scpc/9107339/598531/fi

01

Tuiskun Liikkari -skolan

passar barn som inleder grenen nar de ar under 5
ar. Liikkari-skolan innehaller en handbok for hand-
ledaren, 20 lektionsplaner (12 pa sné och 8 pa bar
mark) samt tillaggsmaterial at deltagarna.

02

Tuiskun vintersportskola

passar barn som bekantar sig med snoégrenar for
férsta gangen. Vintersportskolan bestar av fyra tra-
ningspass, dar man mangsidigt ror sig pa skidor.
Materialet bestar av handbok for handledaren, 4
lektionsplaner och tillaggsmaterial at deltagarna.

03

Tuiskun Latukone -skolan

passar barn som till exempel deltagit i en av de
ovannamnda skolorna, som har lite eller ingen er-
farenhet av skidakning, men som redan &r nastan
8 ar och har goda grundlaggande fardigheter. Latu-
kone-skolan bestar av handbok fér handledaren, 20
lektionsplaner (10 pa snd och 10 pa bar mark) samt
tillaggsmaterial at deltagarna.

04

Tuiskus Lumitykki-skola

passar barn och unga som redan deltagit i till
exempel Tuiskus Latukone-skolan eller som redan
har erfarenhet av skidakning sedan tidigare. Lumi-
tykki-skolan bestar av handbok fér handledaren,
20 lektionsplaner (10 pa sné och 10 pa bar mark)
samt tillaggsmaterial at deltagarna.
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Nyckelfaktorerna i
motion och traning for
barn under 10 ar

1. Entillrécklig total motionsmangd &r ungefar 20 timmar i veckan och
innehaller vardagsmotion, skolvagar till fots eller pa cykel, motion
under rasterna, skolgymnastik, spel, lekar, traning i samband med
skidakningen och andra grenar

2. Gladje och att goéra tillsammans

3. Utveckling av grundlaggande motionsfardigheterna via I6pning,
hopp, kast och genom att delta i manga olika grenar

4. Utveckling av allmanna fardigheterna (smidighet, balans,
koordination, reaktionsférmaga, spanst) genom spel, lek och
skicklighets- och smidighetsbanor

5. Utveckling av snabbheten genom spel, lek, hopp och tavlingar

6. Inlarning av grenskicklighet via skidakning och rullskidakning genom
att bekanta sig med olika skidtekniker, trick, lek och spel

7. Andra grenar som rekommenderas ar till exempel andra sné- och
skidgrenar, friidrott (hopp, I16pning), fotboll, ishockey, korg- och
volleyboll, gymnastik, parkour, simning



Tréning for
11-16-aringar
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Fore langdtillvaxttoppen ska traningen pd ett
mangsidigt satt utveckla forutsattningarna for

snabb skiddkning, sé viktiga utvecklingsobjekt
ar utvecklingen av grenskicklighet, snabbhet och
elastisk kraftproduktion.
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| aldern 11-16 ar den totala rérelsemangden (20 h/
vecka) fortsattningsvis en av de viktigaste fakto-
rerna i barnens fysiska utveckling. Stérsta delen
av fysiska aktiviteten ska fortsattningsvis komma
fran vardagsmotionen, skolvagarna till fots eller pa
cykel, fysisk aktivitet under rasterna, skolgymnasti-
ken, spel och lekar. Undersdkningar har visat att de
ungas fysiska aktiviteten minskar i hogstadiealdern,
sa speciellt i ifrdgavarande alder borde man stddja
och uppmuntra de unga till att sjalvstandigt réra pa
sig och motionera. Mangden egentlig skidtraning
ska for varje ar 6ka jamnt mot den rekommendera-
de trdningsmangden for 17-18-aringar (cirka 500-
600 timmar/ar), men fortfarande rekommenderas
att trdna ocksa nagon annan idrottsgren pa sidan
av skidakningen.

Individuella skillnaderna i tillvaxtskedet ar stora
eftersom vissa har det snabba tillvéxtskedet redan
bakom sig medan andra dnnu har det framfér sig.
Den egentliga tréningen som sker inom grenen ska
med anledning av egenskapernas traningsforutsatt-
ningar planeras enligt biologiska tillvaxtperioden
och traningsbakgrunden, inte grundat pa kalen-
deraldern. Viktiga utvecklingsobjekt i traningen i
aldersskedet i fraga ar grenskicklighet, snabbhet
och utveckling av elastisk kraftproduktion samt att
inleda en mer planerad utveckling av aerobiska ut-
hallighetsegenskaperna. Tillvaxtperioden ska be-
aktas i traningen ocksa for att forebygga skador. |
traningen ar det centralt att utveckla férutsattning-
arna for snabb skidakning i en glad och inspirerande
tréaningsmiljo.

| den héar aldern har trédnaren en stor betydelse
foér byggandet av den ungas sjalvfértroende och
sjalvkdnsla. Kanslan av gemenskap, att kdnna att

man godkanns och att man bli hérd ar mycket vik-
tiga for de unga. Gemenskapen kan stérkas bland
annat genom gemensamma tavlingsresor, samvaro,
lagkladder och andra interna saker inom gruppen.
Tranaren kan ha stor inverkan pa att de unga lar sig
sociala fardigheter. Sarskilt i puberteten kan trana-
ren vara den vuxna vars ord spelar roll.

Uthallighetstréning

Ungdomarnas uthallighetstraning skapar den all-
manna basen for senare traning. En lamplig tid-
punkt att borja trdna uthallighetsegenskaperna mer
systematiskt da utvecklingen av syreupptagnings-
formagan ska stiga i fokus ar kring tillvaxtruschen.
Man ska tréna uthallighet i ndgon form dagligen
i minst 30-60 minuter. For mangsidigheten re-
kommenderas att forutom skidakning dra nytta av
andra grenar sasom lopning, orientering, cykling,
paddling, rodd, simning. Fore tillvaxttoppen ska
basuthallighetstraningen i huvudsak utgéras av den
totala rérelseméngden (vardagsmotion, skolvagar,
fysisik aktivitet pa rasterna, skolgymnastik, spel
och lekar), inte av egentlig grunduthallighetstra-
ning. Mer fartfylld traning (fart- och maximal uthal-
lighet) rekommenderas regelbundet (2-4 ggr/vecka)
till exempel i form av gren-/grupptraningar, tavlingar
och bollspel som innehaller mycket rérelse, medan
den ovriga traningen ar mer grundtraning med lag
effekt sdsom uppvarmning (grunduthallighet och
fartuthallighet nedre omradet) (figur 8). Fartfylld
uthallighetstréaning ar sarskilt viktigt for att utveckla
maximala syreupptagningsférmagan eftersom den
fortfarande &r en av de mest betydande faktorerna
ur synvinkeln for langdskidakningens tavlingspre-
station. Ett satt att genomféra uthallighetstréning-
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Grundldggande traning for uthallighet

Grunduthallighet (GU)

Kan prata utan att flamta
(puls 60-85 % av maxpulsen)

- Langtraning en gang i veckan
11-14-aringar cirka 1t 30 min-2 t
15-16-aringar cirka 2 t - 2 t 30 min.
Langa utflyktsliknande vandringar 2-4
timmar
Annan grundldggande uthallighetstréning vid sidan
av andra traningar bl.a. stretchning
Vardagsmotion cykling, promenader,
rullskridskodkning
Varierande traningsformer, t.ex. rullskidakning,
skidakning, rullskridskoakning, cykling, 16pning,
stavgang eller kombinationsovningar till exempel
rullskidakning stakning + cykling osv.

Fartuthallighet (FU)

Lindrigt andfadd
(puls 85-90 % av maxpulsen)

Effektiv varaktighet 20-30 min + uppvarmning och
nedvarvning 15-20 min.

2-3 x 6 x 45-60 s avslappnat men raskt , lagre an 5
km:s tévlingsfart, aterhamtning 30-60 s / 5 min
2-4 x 6-10 min FU-spurter, aterhdmtning 1-3 min.
20-30 min. fartuthallighet i varierande terrang
20-30 fartlek enligt terrang (1-2 min. fartokning till
FU/MU-niva aterhamtning till grunduthallighetsniva
Skidakning, rullskidakning, 16pni pning med
stavar, cykling, spel, stakning, skidakning utan
stavar, rullskridskoakning

Traningseffekt

Figur 8. Uthallighetstraningens effektomraden och exempelévningar fér 11—-16-aringar

Fartfylld uthallighetstrdning

Maximal uthallighet (MU)

Kraftigt andfadd
(puls 90-95% av maxpulsen)

Effektiv varaktighet 10-20 min + uppvarmning och
nedvarvning 15-20 min
3-4 x 3 min MU-spurter (t.ex. XCX-bana),
aterhdmtning 3 min.
10-15 min. tavlingsliknande traning med jamn fart
2 x 8-10 x 20-30 s med tavlingsfart (3-5 km),
aterhdmtning 15 s / 3 min
15-30 min med stigande intensitet (FU > MU)

- Tavlingar / matcher
Skidakning, rullskidakning, I6pning, 16pning med
stavar/i backe, cykling, spel

En gynnsam tidpunkt att bérja trana uthdllighetsegenskaperna mer

systematiskt ar kring tillvéxtruschen. De viktigaste egenskaperna

att utveckla ar maximala syreupptagningsférmdagan, snabba
kraftproduktionsegenskaperna och skidskickligheten.

en ar fartlekar dar det centrala innehallet ar fartvéx-
lingar. Fartlekar som grupptraning lar de unga att
vanja sig vid tavlingssituationer och andra pa for-
hand ovantade situationer samt att rycka ifran de
andra deltagarna. Alla kan turvis gora ett rytmbyte
och en upptrappning utan att pa férhand ha kommit
O6verens om dem och de andra ska svara pa dem.
Ocksa i fartlekar &r det bra att planera traningens
effekt- och fartskala, som ar bredare an i traditionell
traning i jamn fart. Fartlekstraningen kan innehalla
korta 5-15 sekunders spurter som utvecklar snabb-
heten och/eller nagra minuters (2-6 min) snabba
ryck enligt terrangen vilket utvecklar maximala
syreupptagningen. Fartleksdelens varaktighet ar i
allmanhet 15-60 minuter beroende pa traningens
intensitet.

Styrketréning

| aldern 11-16 &r det i styrketraningen viktigast att
lara sig den ratta tekniken och att behéarskat hdja
styrkenivderna, eftersom dessa férebygger upp-
komsten av skador och skapar férutsattningar for en
kvalitativ och hardare traning i framtiden. Med styr-
ketréning sakerstaller man att muskelbalansen och
stodmuskulaturen utvecklas till den niva som gren-
tekniken och effektiviteten kraver. Styrketraningen
ar bra att genomféra i form av grenstyrketraning
sasom stakning, skidakning utan stavar och skutt/
hopp samt pa gym med styrketrdning som utvecklar
den allmanna kraftproduktionsférmagan, elastiska
kraftproduktionen och kroppsbalansegenskaperna.
Hopp- och skuttréningar ar bra att utféra regelbun-
det (2 ggr/vecka) som en del av den &vriga traning-
en for att utveckla elastiska kraftproduktionsegen-
skaperna. Det ar viktigt att planera all muskel- och
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styrketraning progressivt och évningarna ska valjas
noggrant med beaktande av tréaningsbakgrunden sa
att 6vningarna inte ar fér utmanande eller & andra
sidan inte for latta (figur 9). Detta betonas sarskilt i
skedet for snabba tillvaxten da det kan forekomma
utmaningar i kroppskontrollen. Fore tillvaxttoppen
rekommenderas att minst lara sig styrketraningens
grundtekniker med kroppens egen vikt och sma
tillaggsvikter (tabell 4). Under tillvaxtruschen ska
man dessutom sarskilt beakta muskelbalansen och
rérelsekontrollen med hjalp av mangsidig och ba-
lanserad styrketraning och fasta uppmarksamhet
vid att utférandetekniken bibehalls. Traning som

Styrketraningsfardigheter och -bakgrund

Traningsfrekvens:
2 ggr/vecka med innehallet:

Traningsfrekvens:
2-3 ggr/vecka med
innehallet:

Traningsfrekvens:
2-4 ggr/vecka med
innehallet:

Koordinationsévningar
Smidighetsévningar
Balans6vningar
Hopptraning - lagintensiva hopp (med
prioritet pa kontrollerad landning) och skutt
(t.ex. rephoppning)
Muskelstyrketraning med egen vikt/viktboll
med fokus pa teknik
- Serier: 1-2
- Repetitioner: varierande
- Motstand: under 60 % max
- Utférandetempo: hyfsat
(utveckling av fardighet) — snabbt

Balansovningar

Hopptraning - Iag- och medelintensiva
hopp/skutt (t.ex. laga skutt 6ver hack, hopp
pa box)

Grenspecifik styrketrdning

Ovningar for kroppskontroll
Muskelstyrketraning med egen vikt/viktboll
Styrketraning med fria vikter med fokus pa
teknik, progressiv 6kning av motstandet

- Serier: 2-4

- Repetitioner: 6-12

- Motstand: under 80 % max
- Utférandetempo: snabbt

Balansévningar

Hopptraning - hopp/skutt med hégre
intensitet (t.ex. hoga hopp 6ver hack,
enbenshopp, dropphopp)

Ovningar for kroppskontroll
Muskelstyrketraning med egen vikt/viktboll
Ovningar for maximal
styrka/effektproduktion med fria vikter och
grenspecifika rérelser

- Serier: flera

- Repetitioner: under 6

- Motstand: 6ver 85 % max

- Utférandetempo: snabbt

Figur 9. Nerv-muskelsystemets mangsidiga programmeringsmodell hos barn och unga (hdmtat fran Granacher m.fl. 2016 och Faigenbaum

m.fl. 2016).

Regelbunden hopp- och skuttraning som utvecklar elastiska

styrkeproduktionen &r bra vid sidan av annan styrketréning (2 ggr/

vecka) och den ska planeras progressivt vad gdller méngd, intensitet
och svarighetsgrad.

utvecklar styrkeegenskaperna ar bra att utfora 2
ggr/vecka samt aktiverande kroppskontrolls- och
muskelstyrkedvningar i samband med uppvarm-
ningen 2-4 ggr/vecka aret runt (tabell 5). Den gynn-
sammaste tidpunkten for att 6ka styrkenivaerna (via
muskelmassan) i styrketrdningen borjar hos flickor
efter tillvaxttoppen och hos pojkar 12-18 manader
efter tillvaxttoppen. For att uppna tillrackliga styrke-
nivaer programmeras i allmanhet styrketraning i va-
rens eller sommarens traning i ungefér 4-8 veckors
styrkeperioder da mangden ar 2-3 styrketréningar i
veckan. En annan bra tidpunkt fér att betona styr-
ketraningen ar fére snoétraningssadsongen inleds
(november-december) da det ofta ar daliga vader-
forhallanden for traning pa bar mark. Pa vintern re-
kommenderas styrketraning minst en gang i veckan
sa att styrkeegenskaperna inte férsvagas under
tavlingssdsongen. Styrketrdningsdvningarna ska
belasta kroppen mangsidigt med beaktande av de
olika rorelseriktningarna (framat, bakat, utat, inat,
rotationer). Traningen ska ocksa innehalla unilatera-
la 6vningar (som gors med ena benet/armen) for att
garantera mangsidigheten (tabell 7).
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. Aerobisk uppvarmning 15 min och/eller I6pkoordination

. Rorlighet och aktiverande uppvarmning 15 min

ovanfor huvudet + marklyft + rodd

Djurgang (bjorngéng, matarmask, krabbgéang osv.)
Kapp/stavjumpakombination: drag till brostet + frontbdj + dverstot + knaboj med vikt

Brostkorgens rorlighet (sérskilt 6ppning och rotation)
Hoftens rorlighet (aktivering i riktningarna utat och inat)

. Muskelstyrka/styrektraningsdelen som cirkeltraning 2-3 varyv,
5-10 repetitioner, nar rorelserna ar bekanta kan man i en del av
rérelserna anvdnda latta stanger/hantlar som tilldggsbelastning,

i en del av rérelserna gummiband, viktboll, kettlebell som motstand

Rorelse:

1. Framéatgaende utfallsgang eller uppstigning
pa bank (tillaggsviktsprogression)

2. God morgon-rorelse (tillaggsviktsprogression)

3. Kombination av smal och bred armhévning

4. Rodd med gummibandsmotstand (dra ihop
skulderbladen)

5. Pull up (med hjélp av gummiband)

6. Situps - bromsa nerat

7. Spanning av kotbagen eller en version av det

8. Rotation av kroppen stdende med hjalp av
gummiband

9. Lyft/sankning av hoften i sidoplanka

4. Snabbhetsstyrkedelen

2-3 x 6-10 ggr, aterhamtning 1-2 min

1. Jamfotahopp

Rorelsegrupp/-riktning:
Variation av knéboj

Hoftrorelse/-bojning
Stoét i horisontell riktning
Drag i horisontell riktning

Drag neréat

Bdéjning av kroppen
Utstréckning av ryggen
Rotation av kroppen

Balen i sidled

2. Viktbollskast fran huksittande upp och fram med bada armarna

3. Hoppa hage pa ett ben
4. Viktbollskast uppifran ner ("stakning”)

Intensitet

Serier/repetitioner

Uthallighetsstyrka/
muskeluthallighet

20-100 ggr/20-120's

Snabbhetsstyrka

2-4x6-10ggr/10s

Grundstyrka*
Maximal styrka*

Grundstyrka 3-4 x 6-15 ggr
Maximal styrka 3-4 x 3-5 ggr

Motstand (% av max)

egen kropp, 0-20 %

30-60 %

50-90 %

Aterhdmtning mellan
serierna

30-60s

2—4 min

2—3min

Rorelser

(1:1 rérelse:aterhamtning)

2-4 huvudrorelser

2-4 huvudrorelser

Utférandetempo

Lugnt, kontrollerat

Maximalt snabbt

Snabbt, kontrollerat

Traningsformer

Cirkeltraning, stakning,
skidakning utan stavar

Hopp, skutt, skutt med
stavar, viktboll, stakning,
16pning/skidning i
uppfoérsbacke, 6vningar
med motstand

Ovningar med motstand

Tabell 4. Styrketraningsexempel fore langdtillvéxtens topp

Tabell 5. Styrketréningens delomraden efter langdltillvéxttoppen

* Rekommenderas i borjan nar man lar sig tekniker och starker balen.
** Rekommenderas att inledas for flickor efter tillvaxttoppen och for pojkar 12-18 manader efter tillvaxt
toppen (i bérjan vaxer styrkenivaerna ocksa med grundstyrketraning).
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Uthallighetsstyrka-/muskeluthallighetsévningar

3-4 x 3-5 min skating utan stavar eller olika spel

3-5 x5 min stakning i varierande terrang

Skating utan stavar och stakning turvis 8 x 4min

10 x 1 min stakning i uppfoérsbacke, aterhamtning pa vag ner

4-5 km oavbruten skidakning utan stavar i varierande terrang

30-45 min rullskidakning stakning

Utfallsgang uppfor eller pa jamn niva rakt, sidvis, skatingsimulation: 3-5 olika satt /i 4-5 x
1-3 min etapper, aterhamtning promenad

Snabbhetsstyrkeévningar

e 2-3x5-8x10 s (stav)skutt, aterhamtning 1,5-2 min/5 min
¢ Rullskidakning stakning 2 x 8 x 15 s stakning, aterhdmtning 1,5-2 min/5 min
e 3x5x8sl6pning/I6pning med stavar i brant uppforsbacke, dterhamtning 1,5 min/5 min

Tabell 6. Exempel pa grenspecifik muskeluthallighets- och styrketraning

Ytterligare styrketraningsexempel och -tekniker:

e | dvningsbanken: https://hiihtoliitto.materialbank.net/NiboWEB/p/
scpc/9107339/598531 /fi

e https:/www.voimanpolku.info/

e Exempel pa aktiverande uppvarmning:
https://terveurheilija.fi/harjoittelu/lammittely/

. Aerobisk uppvarmning 15 min
. Rorlighet och aktiverande uppvarmning 15-20 min (typiskt 4-8 rérelser, 2-3 varv)

Aktiva rorlighetsovningar (hoften, brostkorgen)

Balans-rérelsekontrolldvningar (t.ex. tranan, ett bens drag till brostet med I&tt hantel osv.)
Kombinerad tyngdlyftsévning med latt kdpp/stang/hantlar

Balrérelser (horisontell stéllining / uppratt stalining / rotationer)

3. Styrkedel 30-90 min (grundstyrka, maximal styrka, intensitetsproduktion/snabbhet)

o Korta progressiva serier beroende pa rérelsen t.ex. 5 + 4 + 3 med viktokning, relativt kort aterhamtning 1-2 min

Grundstyrka (Om behov av att 6ka muskelmassan)
e 3x6-12 repetitioner / aterhamtning 2-3 min

Maximal styrka (innerverande):

o 2-3x3-6 repetitioner / aterhamtning 3 min

e Motstand till exempel 5-6 RM (repetitionsmax) vikt, men gor 4 repetitioner, lyftskedet med max intensitet och
kontrollerat.

Effektproduktion/Snabbhetsstyrka
e 1-2 harda maximala styrkeserier som upprétthallande (2-4 repetitioner) / aterhamtning 3 min
® 3x~6-8(-10) maximalt rérelsetempo, hyfsat motstand / aterhamtning minst 3 min

Val av rorelse/riktning i styrkedelen

e Totalt: 2-4 huvudrorelser, 1-3 hjélprorelser

e Qlika rérelseriktningarna ska beaktas (framat, bakat, utat, inat, rotation), en del av rérelserna med ett ben/en arm!
o Typiskt 1-2 variationer av knaboj eller hoftrérelse/-béjning + 1-3 rorelser for Gvre kroppen + 1 rorelse for balen
e Variationer av kndbdj: Utfallsgang i olika riktningar, knaboj bak, knébgj fran sida till sida, uppstigning pa bank,
hopp osv.

Hoftrorelse/-bdjning: Variationer av marklyft, god morgon-rérelse, horisontell strackning av héften liggande
Drag: pull ups, dragi talja, rodd, bankdrag, sittande rodd i talja, skivstangsdrag 6ver huvudet

Stot: variationer av stdende press, variationer av bankpress, dips

Bajning av kroppen: bojning av kroppen staende i talja, brutal-magmuskelovning

Rotation av kroppen: kast av viktboll med rotation, brutal-magmuskelévning med rotation
Tyngdlyftsovningar: drag till brostet+stot, drag till brostet+stot+knéaboj fram+stot, ryck

Tabell 7. Struktur fér gymtréning och exempel pa innehall efter langdtillvaxttoppen och i vuxenstadiet.
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»

Max snabbhet

Figur 10. Trdningens olika snabbhetsomraden riktgivande.

Snabbhetstraningar pa skidor/rullskidor

Maximal snabbhetstraning

e 2-3x4-8x10-15 s snabbhetsspurter i maximal fart med olika tekniker (i en del start fran stéllet, i en del start fran fart t.ex.
nedforsbacke), olika terrangformer (jamn, flack nedférsbacke, uppférsbacke) dar man har utférandetekniken i skick, aterhdmtning
1,5-2 min mellan spurterna /5 min mellan serierna

Submaximal snabbhetstraning
e 3-4x5-8x15-20 s avslappnat (ca. 90 % av max tempo), aterhamtning 1,5-2 min

Snabbhetsdel vid sidan av annan tréning
e 6-10x 10-15 s i maximal/submaximal fart, aterhamtning minst 1,5 min

Snabbhetstraning 16pning

Maximal snabbhetstraning

e 2-3x4-8x6-10 s snabbhetsspurter [6pning, I6pning eller skutt med stavar, aterhamtning 1,5-2 min mellan spurterna /5 min mellan
serierna

Submaximal snabbhetstraning

e 3-4x4-5x10-13 s avslappnat (ca. 90 % av max tempo), aterhamtning 1,5-2 min /5 min

Tabell 8. Exempel pa snabbhetstraningar fér 11—16-aringar

Snabbhetstrdning
Aldern 11-16 4ren gynnsam tid fér att utveckla snabb-
heten. Malet med snabbhetstraningen ar att kunna
skida i tavlingsfart och hardare pa ett avslappnat satt
i all slags terrang. Grundprincipen i snabbhetstraning-
en &r att utférandena &r kortvariga och i hard/maximal
fart, klart hardare &n tavlingsfart (figur 10). | detta ske-
de bor snabbhetsegenskaperna tranas varje vecka pa
3-4 traningar, alltsa ungefar 30-60 snabbhetsspurter
i veckan aret runt. Det &r bra om 1-2 av veckans tra-
ningar ar huvudsakliga snabbhetstraningar och utéver
det borde man ha 1-2 kortare snabbhetstraningar vid
sidan av dvrig traning eller i form av spel/matcher. Av
den veckovisa snabbhetstraningsméngden borde 1/3
gbras som maximala snabbhetsspurter och stérsta
delen (2/3) i langsammare fart 4n maximal snabbhet
i form av avslappnade, submaximala snabbhetsspur-
ter dar den viktigaste saken ar utférandetekniken.
Submaximala snabbhetstraningen kan innehalla flera
spurter och de kan goras oftare an maximala snabb-
hetsspurter.

| snabbhetstréningen &r det viktigt att uppmark-
samma utférandetekniken; det I6nar sig att trana
snabbhet med olika tekniker i olika terrangformer. Ef-
tersom det ar viktigt att behalla en god teknik sa borde
intenstiteten/farten héjas inom granserna for tekniken.
| flacka nedférsbackar ar det bra att 6va pa att gora
skidakningen latt i hard fart. Basta tidpunkten for att
trana snabbhet ar i borjan av traningen nar man inte ar
trott av Ovrig traning. Nar tréningen ar mer systematisk
I6nar det sig att géra snabbhetstréningen efter vilo- el-
ler aterhamtningsdagen da kroppen har aterhamtat sig
bra. Tidvis kan man ocksa trana snabbhet nr man ar
trott, exempelvis efter intensivare uthallighetsspurter,
eftersom situationen da pa ett bra sitt motsvarar slut-
spurten i en tavlingssituation.
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Skicklighets- och tekniktrdaning
| skicklighetstraningen star grenskicklighet och utfo-
randeteknik i centrum. En bra skidteknik férutsatter
mangsidiga skicklighetsdelfaktorer, sdsom balans,
rytmférmaga, formaga att férena rorelser, reaktions-
féormaga, smidighet och forméaga att anpassa sig till
andrade foérhallanden. Darfor &r det viktigt att man i
de tidigare aldersskedena har skaffat mangsidiga mo-
toriska grundlaggande fardigheter som gor det mojligt
att lara sig bra skidtekniker. Man ska fortsattningsvis
trana de motoriska grundlaggande fardigheterna och
skicklighetsdelfaktorerna vid sidan av grenskicklighe-
ten. | dldersskedet 11-16 ska man séatta sig in i skid-
teknikerna fristil och klassisk stil och den ekonomiska
anvandningen av dem i olika terrénger i olika farter.
Varje grentraning ska ocksa vara en tekniktra-
ning, endera som en separat skicklighetsdel eller
som en del av trdningarna da man fokuserar pa an-
dra egenskaper. Det |6nar sig att trana teknikerna
mangsidigt i olika forhallanden och terrangformer

Exempel pa skicklighets- och tekniktréning

sasom plan mark, uppforsbackar, nedférsbackar
och genom olika trick och tavlingsméassiga évningar
pa en bana av XCX-typ. Grenspecifik traning rekom-
menderas att utféras sa gott som dagligen under vin-
tersasongen. Dessutom lonar det sig att regelbundet
ha rullskidakning i programmet under sommar- och
hostsasongen, aven om det &r bra om tyngdpunkten
ligger pa mangsidig traning dar man drar nytta av
andra grenar. Det l6nar sig ocksa att redan i Hope-
asompa-aldern boérja trana gruppskidakning och att
ligga i rygg. Grupptraningarna utvecklar pa ett bra
satt de egenskaper som skidakningen numera kra-
ver. Gruppverksamheten lockar ungdomarna genom
den goda gruppandan och att géra nagot tillsam-
mans ger positiva erfarenheter av grenen. Det &r bra
att observera att forutom skicklighetsegenskaperna
sa har dven andra fysiska egenskaper en central in-
verkan pa skidtekniken, till exempel uthallighets- och
styrkenivaerna som kan vara en begransning for att
lara sig renlarig skidteknik.

e Fler exempel pa 6vningar i dvningsbanken: https:/hiihtoliitto.materialbank.net/NiboWEB/p/

scpc/9107339/598531/fi

e | 6vningsbanken finns videor pa skicklighetsbana och teknikvideor: https:/hiihtoliitto.materialbank.net/

NiboWEB/p/scpc/9107339/598531/fi

e https://www.lumilajitliikuttavat.fi/sv/videor/#grenteknik

e https://www.hiihtoliitto.fi/site/assets/files/14632/opeopas e book 2013.pdf

e Grundlaggande skicklighetsdvningar: Http:/www.valmennustaito.info/taitokartta/liikkkumistaidot.php

| barns och ungas rullskiddkning ar det viktigt att observera att
omgivningen &r trygg (t.ex. parkeringsplats eller rullskidédkningsbanal),

dar man i lugn och ro kan tréna grundldggande grenskicklighet och

-tekniker (genom lek, spel och trick).
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Rérlighets- och muskelvardstréning

En bra rorlighet ar viktig fér kroppens funktions-
och prestationsférmaga. En tillracklig rorlighet ar
ocksa en forutsattning for den ratta utférandetek-
niken i olika grenar. En god grenspecifik rorlighet
innebar att rérlighetsreserven ar éver den rorlighet
som typiskt behovs i grenen. | idrotten betonas en
aktiv rorlighet, alltsa den rérelseomfattning som
uppnas med egen muskelstyrka under rorelsen.
Rorlighets- och muskelvardstréningen ska ses som
en omfattande helhet och den ska innehalla upp-
varmning och nedvarvning, dterhamtningsévningar
samt regelbunden rérlighets-, muskelbalans- och
muskelstyrketraning. Till exempel 6kar regelbunden
muskelstyrketraning med stor rérelsebana och rim-
lig belastning den aktiva rérligheten. Med mangsi-
dig aktiverande uppvarmning férbereder man krop-
pen pa den kommande tréningen eller tavlingen.
Dérefter ar det bra att géra dynamiska pumpande
rorlighets- och aktiveringsévningar, da man sérskilt
gar igenom ryggraden och ledpartierna (axelpartiet,

Exempel pa rérlighetstréning

hoften, vristen) som fordras i skidakningen. Det for-
bereder muskeln pa att reagera pa stretchningen
och &r ett battre alternativ att gora fore idrottspre-
stationen jamfort med statisk stretchning som akut
kan forsamra styrke- eller snabbhetsegenskaper-
na. Aven nedvarvningen kan innehalla évningar for
kroppskontroll och rérlighet.

Det rekommenderas att man lagger till ror-
lighetstraning pa ett jamnt satt i barndomen sa
att den maximala rérlighetsnivan uppnas i aldern
11-14. Efter det ska den allmanna rérligheten bi-
behéllas och ytterligare bearbetas till sddan aktiv
rorlighet som kravs i grenen. Tillvadxtruschen kan
gora att rorligheten forsvagas sa speciellt da l6nar
det sig att satsa pa muskelbalans- och rérlighets-
traning. Dessutom bér man under tillvaxtruschen
beakta muskelbalansen och rérelsekontrollen med
hjalp av mangsidig och balanserad traning samt
fasta uppmarksamhet vid att utférandetekniken
bevaras.

e Uppvarmnings- och rérlighetsdvningar i dvningsbanken:
https:/hiihtoliitto.materialbank.net/NiboWEB/p/scpc/9107339/598531 /fi

e Rorlighetsovningar pa Skadefri- webbplatsen:

http:/fittoplay.org/sports/cross-country-skiing/cross-country-skiing/

e Exempel pa uppvarmning och nedvarvning: https://terveurheilija.fi/harjoittelu/lammittely/

e Exempel pa Terve Urheilija — rérlighetsévning for 6vre kroppen:
https://www.sportyplanner.fi/#!/programs/150986/view/3yjXENTKqrfYJ7D2TWMFjqzj8n60GMET

e Exempel pa Terve Urheilija — rérlighetsévning for nedre kroppen:
https://www.sportyplanner.fi/#!/programs/150987/view/3zBnOWvXhX5IPtC5mINJ6tY15QtPGOMu
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Rekommenderad
traningsvecka for
11-13-aringar

1. Ror pa dig dagligen, 20 timmar/vecka
e Traningar 4-6 ggr/vecka (0:30—1:30/tréning) (pa sommaren
kan man ha flera traningar)
e Storsta delen ar vardagsmotion, skolgymnastik, spel
och lekar

2. Trana snabbhet pa 3-4 traningar, totalt 30-60
snabbhetsspurter i veckan
¢ 1-2 huvudsakliga snabbhetsévningar (stérsta delen av
spurterna submaximala)
e 1-2 kortare snabbhetsdelar vid sidan av annan tréning eller
t.ex. i samband med spel/matcher

3. Fartfylld (fart-/maximal uthallighet) uthallighet vid 2-3
traningar (effektiv varaktighet) 15-20 min) innehaller
uthallighetsévningar, tavlingar, bollspel

4. Styrka pa 2 traningar som innehaller traditionella
styrkedvningar, hopp-, skutt- och viktbollsdvningar som
utvecklar elastiska och snabba kraftproduktionen

5. Skicklighet och teknik pa alla rullskid-/skidtraningar (balans,
koordination, smidighet, olika tekniker)

6. Dagligen rérlighet som en del av traningen
7. En langre grunduthallighetstraning i veckan ca. 1,5 h

8. Det Iénar sig att trana flera olika egenskaper under varje
traning

R\
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Exempel pé traningsvecka under sommaren/
hésten fér 11-13-aringar

Mandag Spel/match/friidrott/orientering/cykling
Tisda Foéreningens traning: kroppskontroll/skicklighet +
g snabbstyrka hopp + l6pning fartfylld uthallighet
Onsdag Vila
Torsda Foreningens traning: Rullskidakning skicklighet +
g submaximal snabbhet
Uppférsbacke med stavar/lépning med stavar fartfylld
Fredag uthallighet 4-5x3-4 min / aterhdmtning 2-3 min +
snabbhet 6x10 s eller spel/match
Lordag Lopning + grundstyrka + viktbollar
Sondag Vandring cirka 1,5-2 timmar
6 tréningar
e 4-5ggr snabb kraftproduktion (snabbhet, snabbstyrka,
viktbollar)
Totalt

e 1ggrstyrka
e 2 ggrsnabb uthallighet
e 1 ggrlang uthallighet

Exempel pd tréningsvecka under vintern
for 11-13-aringar

Mandag Vila
Tisda Foreningens traning: Skidakning Klassisk stil skicklighet +
g snabbstyrka + fartfylld uthallighet
Onsdag Lopning + hopp/skutt + grundstyrka + viktbollar
Torsda Féreningens traning: Skidakning Fristil skicklighet +
g snabbhet + fartfylld uthallighet pa XCX-skicklighetsbana
Fredag Skidakning eller Lopning + hopp + stédmuskulatur
Lérdag Skidtavling
Sondag Skidakning lang 1,5-2 timmar
6 traningar
e 4 ggrsnabb kraftproduktion (snabbhet, snabbstyrka,
Totalt viktbollar)
e 1ggrstyrka + 1 ggr stédmuskulatur
e 3ggrsnabb uthallighet
e 1 ggrlang uthallighet

Utover traningarna borde veckan innehdlla aktiv skolgymnastik,
skolvagar, spel, lekar och vardagsmotion s& att veckans totala

rérelsemangd ar minst 20 h. Om man utdvar en annan idrottsgren utéver
skid@kningen kan en del av tréningarna erséattas/kompletteras med

tradningarna i den andra grenen.
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Rekommenderad
traningsvecka for
14-16-aringar

1. Ror pa dig dagligen, 20 timmar/vecka
e Tréna 5-7 ggr/vecka (0,5h-2 h/tréning) (pa sommaren kan
man ha flera traningar)
e Stdrsta delen ar vardagsmotion, skolgymnastik och spel/matcher

2. Fartfylld (fart-/maximal uthallighet) uthallighet pa 2-4
traningar (effektiv varaktighet: 15-25 min) innehaller
uthallighetsévningar, tavlingar, bollspel

3. Trana snabbhet pa 3-4 traningar, totalt 30-60
snabbhetsspurter i veckan
e 1-2 huvudsakliga snabbhetsovningar (stérsta delen av
spurterna submaximala)
¢ 1-2 kortare snabbhetsdelar vid sidan av annan traning eller
t.ex. i samband med spel/matcher

4. Styrka pa 2 traningar som innehaller traditionella
styrkedvningar, hopp-, skutt- och viktbollsévningar som
utvecklar elastiska och snabba kraftproduktionen

5. Skicklighet och teknik pa alla rullskid-/skidtraningar (balans,
koordination, smidighet, olika tekniker)

6. Dagligen rorlighet som en del av traningen

7. Enlangre grunduthallighetstraning cirka 2 timmar, i 6vrigt
grunduthallighet pa 2-4 traningar som en del av den 6vriga
trédningen

8. Det I6nar sig att trana flera olika egenskaper under varje traning




Exempel pa trédningsvecka under sommaren
(ingen skola) fér 14-16-aringar

Veckans mal:

Fysisk: Snabb kraftproduktion, fartfylld uthallighet
Skicklighet/teknik: Rullskidteknik

Psykisk: Starkande av den positiva sjalvbilden
(Positiv feedback)

fm: Rullskidakning Klassisk stil stakning inneh.
Mandag teknik + snabbstyrkedelar
em: Cykling
Tisda Foreningens traning: kroppskontroll +
g snabbstyrka hopp + [6pning fartfylld uthallighet
Onsdag Vila
Torsdag Féreningens tr.anl'ng: Rullskidakning I:r|§tll
snabbhet + skicklighet + fartfylld uthallighet
Fredag Lépning + hopp/skutt + grundstyrka + viktbollar
Lérdag Vandring uthallighet 2-3 timmar
Sondag Match/friidrott/orientering + stédmuskulatur
7 traningar
e 4-5ggr snabb kraftproduktion (snabbhet,
snabbstyrka, viktbollar)
Totalt .
e 1ggrstyrka + 1 ggr stédmuskulatur
e 2-3 ggr snabb uthallighet
e 1 ggrlang uthallighet

Exempel pd trdningsvecka under hésten
for 14-16-aringar

Veckans mal:
Fysisk: Snabb kraftproduktion, fartfylld uthallighet

Skicklighet/teknik: Rullskidakningsteknik i snabbt fart
Psykisk: Att stédrka gemenskapen/lagandan

Manda Rullskidakning Klassisk stil stakning inneh. teknik +
g snabbstyrkedelar + stédmuskulatur
Tisda Féreningens tréning: kroppskontroll + snabbstyrka
g hopp + 16pning fartfylld uthallighet
Onsdag Vila
Torsda Foreningens traning: Rullskidakning Fristil snabbhet
g + skicklighet + fartfylld uthallighet
Fredag Lépning + hopp/skutt + grundstyrka + viktbollar
Stavar i uppférsbacke/I6pning fartfylld uthallighet
Lordag 4-5x4-5 min / aterhdmtning 2-3 min + snabbhet
6x10 s eller match
Soéndag Vandring lang uthallighet 2-3 timmar
6 traningar
e 5ggrsnabb kraftproduktion (snabbhet,
Totalt snabbstyrka, viktbollar)
e 1 ggrstyrka + 1 ggr stddmuskulatur
e 3ggrsnabb uthallighet
o 1 ggrlang uthallighet

Exempel pa trdningsvecka under vintern
for 14-16-aringar

Veckans mal:
Fysisk: Fartfylld skidakning pa sno

Skicklighet/teknik: Skidteknik i tavlingsfart
Psykisk: Ovningar for sjalvfortroendet. Gor upp en tydlig
tavlingstaktik och koncentrera dig pa en lyckad prestation.

Mandag Vila
Tisda Foreningens traning: Skidakning Klassisk stil
g snabbstyrka + fartfylld uthallighet
Lopning + hopp/skutt + grundstyrka +
Onsdag viktbollar
Foreningens traning Skidakning Fristil
Torsdag skicklighet + snabbhet + fartfylld uthallighet
Skidakning eller Lopning + hopp +
Fredag stddmuskulatur
. fm: Skidtavling
Lordag em: Lépning uppvarmning
Séndag Skidakning lang 2-2,5 timmar
7 traningar
e 4 ggrsnabb kraftproduktion (snabbhet,
Totalt snabbstyrka, viktbollar)
e 1ggrstyrka + 1 ggr stédmuskulatur
e 3ggrsnabb uthallighet
e 1 ggrlang uthallighet

Utover traningarna borde veckan innehdlla aktiv skolgymnastik,
skolvagar, spel, lekar och vardagsmotion s& att veckans totala

rérelsemangd ar minst 20 h. Om man utdvar en annan idrottsgren utéver
skid@kningen kan en del av tréningarna erséattas/kompletteras med

tradningarna i den andra grenen.
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Att beakta i planeringen av
11-16-aringarnas veckoprogram

Det rekommenderas att det finns variation i
traningsmangden och -belastningen (ibland
lattare och ibland mer belastande veckor).
Planera veckan i foljande ordning

e Fartfyllda uthallighetstraningar som

utvecklar maximala syreupptagningen

e Lang uthallighetstraning

e Snabbhet- och styrke-/hopptraningar

e Andra traningar
Observera att man i en och samma traning
kan inkludera delar som utvecklar flera olika
egenskaper. Utvecklande delarnas ordning
under traningen: skicklighet/rérelsekontroll,
snabbhet, styrka, uthallighet
Det I6nar sig att dra nytta av andra grenar i den
unga skidakarens traning (inklusive tavlingar i

andra grenar och matcher pa sommaren/hésten).

Rekommendation fér instruerade
skidtréningar (2-3 ggr/vecka) under
en vecka foér 11-16-aringar

Exempel pa strukturen for féreningens gemen-
samma traning (90 min)

e 20 min Mangsidig inledande upp-
varmning (uppvarmning, spel, aktiv
rorlighet)

e 30 min Skicklighets-/hopp-/styrkedel
(varierar under veckans olika traningar)

e 25 min Fartfylld uthallighet (till exempel
4x3-4 min / aterhdmtning 2-3 min)

e 15 min Nedvarvning

Traningsformer

e 1. traning: Rullskidakning

e 2. traning: Snabbhet/hopp/styrka och
I6pning/Iépning med stavar

e 3. traning: Varierande traningsform

Betraffande tréningen av alla olika egenskaper och
skickligheter ska man framskrida progressivt och

dimensionera traningen sé att den dar passlig for
tillvaxtskedet, traningsbakgrunden och kompetensnivan.

Nyckelfaktorerna i tré-
ningen for 11-16-aringar

. Mangsidig och tillracklig total motionsméangd (20 timmar/vecka)

som innehaller vardagsmotion, skolgymnastik, spel/lek och
tréningen i de olika grenarna

. Progressiv traning av de olika egenskaperna med beaktande av

tillvéaxtskedet och trédningsbakgrunden

. Viktigaste fysiska egenskaperna att trana ar grenskicklighet,

snabbhet, styrka och elastisk kraftproduktion samt efter
tillvaxtruschen den maximala syreupptagningsférmagan

. Mer systematisk traning av uthallighetsegenskaperna vid tiden for

tillvéxtruschen

. Mangsidig traning pa sommaren dar man utnyttjar andra grenar

(till exempel friidrott, bollspel) samt rullskidakning regelbundet
med betoning pa skicklighets- och teknikegenskaperna

. Pa hosten mer grenspecifikt med betoning pa teknik och snabbhet

Pa vintern utveckling av skidtekniken pa traningar och tavlingar

. Grupptraningen har en viktig roll for de olika egenskapernas

utveckling, den goda gruppandan och de positiva erfarenheterna
av grenen




Tréningen for
17-20-aringar
och i vuxen alder
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Aldern 17-20 &r en viktig tid fér utvecklandet

av maximala syreupptagningsférmdagan och
aerobiska prestationsférmdagan och foér att skapa
traningsférutsattning. Detta kraver tillrackligt mycket
I&gintensiv trdning, men ocksd hégintensiv tréning
som utvecklar prestationsférmdagan.

| aldersskedet (17-20 ar) som forbereder for topp-
nivan &r det viktigt att lara sig den livskontroll och
systematiska traning som idrotten kraver. | detta ske-
de ar det viktigt att utveckla de egenskaper som ar
viktiga for prestationsférmagan i skidakningen. Vad
galler uthallighetsegenskaperna &r den héar aldern en
viktig tid for att utveckla den maximala syreupptag-
ningsférmagan och aerobiska prestationsférmagan
samt for att skapa traningsgrunden. Darfér bér pro-
grammet innehalla méngdmassigt tillrackligt mycket
lageffektstraning och a andra sidan hogeffektstraning
for att traningen ska utveckla bade perifert, alltsa
den aerobiska energimetabolismens processer pa
muskelcellsniva och centralt, alltsd andnings- och
blodcirkulationsorganens funktioner. Eftersom for-
magan att dra ifran sina medtavlare och slutspur-
terna har blivit allt viktigare i tévlingarna samt for att
tavlingsfarten har 6kat ar det viktigt att de aerobiska
egenskaperna tranas férutom i uppférsbackar ock-
sd i lattare terrang sa att traningsfarten ar tillracklig
for att ocksa ge stimulus at nerv-muskelsystemet.
Sprinttavlingarna, rytmbytena och spurterna har
lyft den snabba kraftproduktionens, den tekniska
skicklighetens och de anaerobiska egenskapernas
betydelse i skidakningen. Darfor lonar det sig att i
trédningarna inkludera évningar och sprinttavlingar
som utvecklar sprinttavlingsegenskaperna dven om
sprinten inte hor till huvuddistanserna. Malet med
traningen for 17—20-aringar ar att skidakarna ska ut-
vecklas pa alla tévlingsdistanser. Tekniktraningen ska
inriktas pa att optimera tekniken i tavlingsfart samt
pa teknikanvandning och -byten i olika terrdnger och
forhallanden.

| gymtraningen ska man fokusera pa innerveran-
de maximal och snabbstyrketraning samt plyomerisk
traning som utvecklar elastiska kraftproduktionen (till

exempel skutt, hopp) med beaktande av de individu-
ella behoven. Vid behov kan man 6vervaga att skaf-
fa muskelmassa med hypertrofisk traning. Férutom
styrketraning ar det grundat att géra mangsidiga 6v-
ningar som utvecklar kroppskontrollen och balansen.
Dessa innehall &r bra att inkludera i en hogklassig
uppvarmning eller nedvarvning eller kombinera till en
underhallsévning. Grenspecifik styrketraning (stak-
ning, skidakning utan stavar, skidakning med varie-
rande teknik i brant uppférsbacke, skutt med stavar)
har en viktig roll i utvecklingen av effektproduktionen
i sjdlva grenen och a andra sidan i muskeluthallighet-
segenskapernas utveckling, sa det rekommenderas
att 6vningarna i fraga utfors regelbundet. | skedet
da man férbereder sig infor toppnivan ar det motive-
rat att idrottaren och tranaren anvénder en i grenen
insatt idrottsfysioterapeut for att hjélpa till med pla-
neringen och férverkligandet av stédtraningen sa att
innehallet i den dagliga traningen &r tillrackligt indi-
viduell och for att den ska skapa forutsattningar for
mer professionell traning samt pa samma gang mins-
ka riskerna for belastningsskador.

Dessutom ar det viktigt att utveckla de psykis-
ka och taktiska egenskaperna for olika distanser
(sprint, masstart, intervallstart) eftersom de inverkar
pa tavlingsprestationerna. Grupptraningen har en
viktig roll bade for utvecklingen av skickligheten att
skida i grupp och for gruppandan och att géra nagot
tillsammans. Nar belastningen av trédningen okar ar
det allt viktigare att fasta uppmarksamhet vid den
totala belastningen och de faktorer som underlattar
aterhamtningen (regelbunden dagsrytm, kost och
vila). Rekommendationen &r att ha en dag i veckan
for aterhamtning.

Trénarens roll ar viktig for att stdrka ungdomens
hangivenhet i idrotten. Tranaren ska uppmuntra
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idrottaren till att vara sjalvstandig och ta ansvar
for sin egen traning. Det I6nar sig ocksa att ta med
idrottaren i planeringen av traningsprocessen och
utvarderingen av tréningen. En annan viktig faktor
ar att starka idrottarens fardigheter att utveckla sig
sjalv bade i anslutning till idrotten och mer omfat-
tande. Dessa fardigheter ar sjalvvarderings-, pro-
blemldsnings-, informationsséknings- och bedém-
ningsformaga. Tranaren kan utveckla idrottarens
sjalvvarderingsformaga genom att uppmuntra idrot-
taren till att sjalv kritiskt utvardera varje trédning och
sitt eget gbrande.

Tréningen i vuxen alder

I traningen i vuxen alder ar malet att inrikta traning-
en pa de individuella egenskaperna och pa att den
féljer de andrade tavlingskraven. Tekniktrdningen
ska i huvudsak inriktas pa att optimera tekniken i
tavlingsfart samt pa teknikanvandning och -bytena
i olika terranger och forhallanden. Det &r viktigt att
identifiera idrottarens fysiska och psykiska styr-
kor och svagheter objektivt genom regelbunden
testning och uppféljning. Fér utvecklingen av pre-
stationsférmagan ar det fortsattningsvis vasentligt
att 6ka traningens belastning progressivt och att
ge nya kroppen ny stimulus. Ny stimulus ar méjligt
att fa av individuell, ny slags tréning eller av annor-
lunda traningsprogrammering sasom blockprogram
som i undersdkningar har konstaterats fungera som
en bra programmodell fér dem med bra tranings-
bakgrund. | vuxen alder far programmeringen av
traningen (reglering av belastningen och aterhamt-
ningen) och tidsinpassningen av toppformen en
central roll. Dessutom ar det viktigt att optimera
aterhamtningen och félja upp idrottarens belast-
nings- och aterhamtningstillstand.

P& toppnivan blir de psykiska egenskaperna, ut-
over de fysiska egenskaperna, allt viktigare. Malet
ar en balanserad idrottare som kénner sig sjalv och
litar pa sig sjalv. Tréanarens stod i dessa fragor kan
ha en mycket stor roll. Viktiga egenskaper for att
optimera prestationsférmagan ar koncentrations-
formagan, formagan att slappna av och aterhamta
sig, uppladdning infér tavling och stresstalighet. En
framgangsrik idrottare ska dven kunna kontrollera
offentligheten och det eventuella tryck som féljer av
det. Psykiska fardigheter och egenskaper &r egen-
skaper som kan trédnas och som stéd for utveckling-
en avdem kan man anvénda idrottspsykologi.

Uthallighetstréning

Grunduthalligshetstraningen ligger som grund for ut-
hallighetstraningen och majliggor en hogklassig hog-
intensiv tréning och aterhdmtning fran den. Storsta
delen (80-85 %) av en skidakares uthallighetstraning
ska vara grunduthallighetstraning. | grunduthallighet-
straningen ar det bra att variera tréaningens varaktig-
het, fart, terrang och traningsformer (hela kroppen
vs. 6vre/nedre kroppen), vilket mojliggér en mangsi-
dig utveckling framférallt i yngre alder. | vuxen alder
ska uthallighetstraningen till stor del vara grenspe-
cifik sa att de grenspecifika uthallighets- och mus-
keluthalligshetsegenskaperna samt skidakningens
ekonomiskhet utvecklas. Fér utvecklingen av skid-
akningens ekonomiskhet &r det viktigt att all gren-
tréning utférs med bra teknik. Det rekommenderas
att programmet innehaller 100-150 (2-3 ggr/vecka)
hogintensiva tréaningar och tavlingar (fart- och maxi-
mal uthallighet) under aret, sa att den maximala syre-
upptagningsférmagan utvecklas till sitt maximum och
att grenegenskaperna i tévlingsfart utvecklas. Inten-
sivtraningarna rekommenderas att utféras grenspe-
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Figur 11. Uthallighetstraningens olika metaboliska effektintervaller hos
17-20-aringar och vuxna.

Klassisk uthallighetstraning (unga) Polariserad uthallighetstréning (vuxna)
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Figur 12. | polariserade uthallighetstrdningen betonas grundldggande och maximala
uthallighetstraningen, medan fartuthallighetstraningens roll blir mindre.

cifikt (skidakning, rullskidakning, 16pning med stavar)
eller genom I6pning sa att stora muskelgrupperna an-
vands. Hogintensiva trédningarnas fartvaxlingar hjal-
per till att battre svara pa de fartvaxlingar som skid-
akningen numera innehaller dd man skidar i grupp,
drar ifrdn medtavlarna eller i spurterna. Regelbundna
grenspecifika tréningar i grupp skapar tavlingsliknan-
de situationer i traningen och utvecklar férmagan att
skida i grupp. Detta ar sarskilt viktigt for att utveckla
sprintegenskaperna. | sprintskidakarnas traning ska
man lite mer betona tréning i sprinttavlingsfart och
snabbhetsuthallighet. Da betonas ytterligheterna i
traningseffektsintervallerna i tréningen (polariserad
traning). | dvrigt ar uthallighetstréningen langt likadan
som fér dem som skidar normala distanser.

Eftersom egenskaperna for prestationsférmagan
allt mer betonas i dagens skidakning 6kar fordelarna
med polariserad traning i uthallighetstraningen. Med
polariserad traning avses tréning av ytterligheterna
dvs. huvudparten av traningen ar grunduthallighet
och maximal uthallighet och fartuthallighetens roll
blir mindre (figur 12). Nar man jamfor traningens ef-
fektfoérdelning ar det bra att beakta huruvida det ar
fraga om fordelningen av traningsgangerna eller for-
delningen av varaktigheten enligt effekt eller puls. |
polariserad traning kan férdelningen vara till exempel
grunduthallighetstréning 75 %, fartuthallighetstra-
ning 5 % och maximal uthallighetstréning 20 % av
alla uthallighetstraningsganger. Da kan férdelning-
en i férhallande till varaktigheten vara for traning i

grunduthallighets-, fartuthallighets- och maximala
uthallighetsintervallerna 90 %, 4 % och 6 % av uthal-
lighetstraningens totala varaktighet. Om férdelningen
bestams utifran pulsen skulle effekttréningens relati-
va andel vara annu mindre. Forskningsbevisen under-
stéder den polariserade traningsmodellen sarskilt for
utvecklingen av maximala syreupptagningsformagan
och maximala prestationsférmagan fér dem som har
en bra traningsbakgrund. Med hjalp av denna tréa-
ningsmodell dr det lattare att fa ett storre tranings-
stimulus bade fér muskelnivans egenskaper och for
andnings- och blodcirkulationsorganens funktion
an med den traditionella traningsmodellen dar man
tranar mera fartuthallighet an maximal uthallighet.
Dessutom ar bevisen pa fartuthallighetstraningens
fordelar ganska knappa for vuxna, om man inte som
sarskild malsattning har langdistanstavlingar under
vilka den huvudsakliga effekten ar pa fartuthallighet-
snivan. Det I6nar sig ocksa att anvanda olika former
av anaerobisk uthallighetstraning (mangdintervaller,
effekts-/maximala fartuthallighetsintervaller) nar man
utvecklar vuxna skidakares egenskaper for presta-
tionsférmagan, speciellt for idrottare som koncentre-
rar sig pa sprintskidakning. Genom fartuthallighets-
traning kan man fa de anaerobiska egenskaperna till
den niva som tavlingarna kraver. | allmanhet racker
det att man utfér fartuthallighetstraning med mjolk-
syra under nagra traningar (cirka 2-6 ganger) fore
tavlingssasongen eller i bérjan av tavlingssasongen.

Genom att polarisera uthdllighetstrdningen betonas den
grundlédggande uthdllighetstraningen som ar grunden fér all trdning

samt den maximala uthdllighetstraningen som har en nyckelposition
i utvecklingen av tavlingsegenskaperna.
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Traningseffekt

Snabbhetsuthallighet
(SU)

Traningsexempel

Mangdintervaller: 2-3 x 8-10 x 20-60 s, 50-75 % av distansens maximala fart (tavlingsfart fér normaldistans),
aterhamtning 0,5-1,5 min /5 min

Laktat
(mmol/l)

Fartuthallighet
(FU)

Grunduthallighet
(GU)

o Effektintervaller: 5-20 x 15 s - 2 min, 75-85 % av distansens maximala fart (tavlingsfart fér sprint), aterhamtning | 7-14
2-5min >12

e Submaximal snabbhetsuthallighet: 3-10 x 10-90 s, 85-95 % av distansen maximala fart, aterhamtning 2-8 min

e Skidakning, rullskidakning, l6pning, 16pning/skutt med stavar

Effektiv varaktighet cirka 20-30 min

e 5-6 x 3-5 min maximal uthallighet, 90-95 % niva av maximala pulsen, aterhamtning 3 min (variera farten under | 5-10
passet (t.ex. 30-60 s upptrappning i borjan/slutspurt)

e 25 min tavlingsliknande traning i jamn fart, 90-95 % niva av maximala pulsen 5-10

e 3x10-13 x20-30 s tavlingsfart for sprint, aterhamtning 10-15 s/ 3 min 5-10

e Uppvarmning cirka 20-25 + 5 min snabbhetsuthallighet, nedvarvning 15-20 min

e Skidakning, rullskidakning, I6pning med stavar, I6pning i olika terranger

Effektiv varaktighet cirka 30-60 min

e 4-6 x 8 min med FU2 effekt, aterhdmtning 2-3 min 3-4

e 3-5x 10-15 min fartuthallighet, aterhdmtning 1-2min 3-3,5

e 45-50 min fartuthallighet i varierande terrang 2-3

e Uppvarmning cirka 20 min, nedvarvning 15-20 min

e QOlika terrénger: uppférsbackar, myrar, jdmna, varierande terranger

e 1130 min-2t 30 mintimmar, GU, grenspecifika traningsformer (skidakning, rullskidakning, l6pning, 16pning 1-1,5
med stavar) n. 1,5

e 1t-1t30timmar, GU2 <10

e 21t30-4t, lang traning, huvudsakligen GU1, varierande terrdnger <1,0

e 20-60 min, GU1, dterhdmtande trdning och uppvarmning Traningsformer till exempel kombinationstraningar
(rullskidakning + 16pning med stavar/stavgang), I6pning, vandring, stavgang, promenad pa myr, cykling,
rullskidakning, skidakning, paddling/rodd

e Fler exempel pa 6vningar i dvningsbanken:
https://hiihtoliitto.materialbank.net/NiboWEB/p/

Tabell 9. Uthallighetstréningens effektintervaller och exempel pa trdningar for 17—20-aringar och vuxna.

scpc/9107339/598531/fi
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Serier/repetitioner | 2-4x6-10ggr/10s | 3-4x6-12 ggr 2-4x1-5
Motstand 30-60% 50-80 % 90-100 %
(% av max)

Aterhdmtning 1-4 min 1-3 min 3-5min

mellan serierna

Rérelser

2-4 huvudrorelser

3-4 huvudrorelser

2-4 huvudrorelser

Utfoéringstempo

Méjligast snabbt

Snabbt,
kontrollerat

Snabbt,
kontrollerat

Traningsformer

Ovningar med
motstand

Hopp, skutt,
viktboll, stakning,
|6pning/skidakning i
uppforsbacke

Ovningar med
motstand

Ovningar med
motstand,
Pyramiden,
Kontraststyrka

Tabell 10. Styrketrdningens delomraden fér 17—20-aringar och vuxna
* Grundstyrketrdning vid behov.

Styrketrdning

| styrketraningen for éver 17-aringar rekommen-
deras att koncentrera sig pa de egna individuella
egenskaperna men huvudsakligen pa innerveran-
de maximal och snabbhetsuthéallighetstraning,
om tekniska kunnandet, styrkenivaerna och mus-
kelmassan ar tillrackliga. Om maximala styrkeni-
vaerna inte ar tillrackliga rekommenderas en 6-8
veckors styrkeperiod i bérjan av tréningssasongen
med styrkeévningar 2-3 ganger i veckan. Vid behov
kan man ytterligare ha en (kortare) styrkeperiod i
slutet av sommaren/pa hosten. Utanfor styrkepe-
rioderna &r det bra att regelbundet inkludera styr-
kedvningar i programmet (1-2 ggr/vecka) for att
styrkeegenskaperna inte ska férsvagas. | maximala
styrketraningarna ska man stréva efter méjligast
explosivt koncentriskt (lyft) skede och ett kontrol-
lerat excentriskt (sédnkning) skede. | kontraststyr-
ketraningen kombineras maximal styrketréning
med snabbhetsstyrketraning, sa att man forst gor
en maximal styrkedvning (stort motstand) och ef-
ter det en snabbhetsstyrkeévning (litet motstand/
snabb rérelse). Exempel pa ett sadant rorelsepar ar
knaboj och efter det hukhopp. Styrketraningen ska
ocksa innehalla plyometrisk traning dvs. hopp- el-
ler skuttévningar som utférs som snabbhetsstyrka
med kroppsvikt eller mycket litet tillaggsmotstand.
Till det hanfor sig vasentligen en uttanjnings-sam-

mandragningscyklus, déar muskel-senkombinatio-
nen forst tanjs ut (tillika lagras elastisk energi) och
sedan dras samman (den lagrade elastiska energin
utnyttjas). Med hjélp av elastiska energin ar kraft-
produktionen stérre an vid koncentriskt muskelar-
bete. Elasticiteten ska tranas regelbundet med till
exempel hjalp av skutt, skutt med stavar, boxhopp
eller bollspel redan i yngre alder. | nutida skidak-
ningen beho6vs egenskaperna i fraga allt mer i och
med de forkortade kraftproduktionstiderna, den
hogre farten och den mer dynamiska tekniken (till
exempel fristil véxel 2 och Kldbo-springstilen). Det
centrala ar att fa de utvecklade kraft- och effektpro-
duktionsegenskaperna éverforda till grenprestatio-
nen och darfor ar den grenspecifika snabbhets-/
snabbhetsstyrketraningen med olika tekniker vik-
tig. Dessutom &r det viktigt att trédna de grenspe-
cifika muskeluthallighetsegenskaperna genom till
exempel stakning, skidning utan stavar, stavskutt
eller tidvis traning i kuperad terrang. Trédning som
utvecklar muskelbalansen och -uthalligheten samt
kroppskontrollen ar bra att rikta in p& balen, hof-
terna, kndna och vristerna. | styrketréningen ska
man dessutom beakta huvudmuskelgruppernas
motstandsmuskelgrupper som anvands i skidak-
ning for att garantera en mangsidig utveckling hos
idrottaren och & andra sidan for att minska riskerna
for belastningsskador.

| styrketraningen ska man koncentrera sig pd att utveckla maximala
styrkeegenskaperna, snabbhetsstyrkeegenskaperna, elasticiteten och

grenspecifika muskeluthdllighetsegenskaperna.
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Gymtraning Grenstyrketraning

Innerverande styrketréning | 15 min Uppvarmning spel/lépning
rorelseparsvis
15 min Rorlighet och aktiveringsdel
60 min Innerverande styrketraning: 3 serier x 3-4 maximala styrkerepetitioner + 6-8 snabbhets-
styrkerepetitioner med litet motsténd rérelseparsvis, minst 1 min aterhamtning efter maximala
styrkeserierna och 3-4 min mellan serierna, 2-3 progressiva serier/rorelse, rérelserna
(variation av knaboj: Knabdj 1 ben + skridskohopp (hopp i sidled)
Horisontellt drag: bankdrag + bankdrag vasst
Horisontell st6t: relativt smal bénkpress + armhévning med klapp
skivstangsdrag 6ver huvudet + viktbollskast stakning
20 min Ovning for stddmuskulaturen (rérelser som belastar kroppen mangsidigt med bl.a. ryggstrackning,
bdjning av héften, bojning av kroppen, utstrackning av hoften, rotationsrérelser och rérelser i sidled)
Grundstyrketraning 15 min Uppvarmning spel/lépning
15 min Rorlighet och aktiveringsdel
60 min Grundstyrketraning: 3-5 x 6-12 repetitioner / rérelse, aterhamtning 2(-3) min, rérelser (variation
av knaboj: Knaboj pa 1 ben, hoftrorelse/-bojning: marklyft, horisontalt drag: banklyft, drag nedat:
stakningsliknande taljdrag, stétrérelse: dips
20 min Ovning for stddmuskulaturen (rérelser som belastar kroppen mangsidigt med bl.a. ryggstrackning,
bojning av hoften, bojning av kroppen, utstrackning av hoften, rotationsrérelser och rorelser i sidled)
Snabbhetsstyrkedvningar 20 min Uppvarmning spel/lépning
15 min Rorlighet och aktiveringsdel
60 min Snabbhetsstyrkedvning: 3-4 x 5-10 repetitioner / rérelse / rorelseriktning, aterhdmtning 2-3 min,
rérelser (uppstigning pa bank, skridskokndb6j med hopp, skivstangsdrag 6ver huvudet, pull up med
gummiband, féllkniven, 2-3 viktboll kastévningar i olika rorelseriktningar)
15 min Ovning fér stddmuskulaturen (rérelser som belastar kroppen mangsidigt med bl.a. ryggstréckning,

bdjning av héften, bojning av kroppen, utstrackning av héften, rotationsrérelser och rérelser i sidled)

Tabell 11. Styrketraningsexempel fér 17—20-aringar och vuxna

Snabbhetsstyrkeévningar

o Skutt med stavar: 3 x 6 x 10 s (stav)skutt, aterhdmtning 1,5 min /5 min

e Stakning: 3 x 5-8 x 10-15 s stakning, aterhdmtning 1,5 min /5 min

e | pning med stavar/lopning: 3 x 6 x 8-10 s i brant uppférsbacke,
&terhamtning 1,5 min/5 min

Muskeluthallighetsévningar

e Skidakning utan stavar: 4-5 x5 min

e Skidakning utan stavar 3 x 10 min

e Stakning: 4 x 8-10 min stakning i varierande terrang

e Stakning: 60-90 min stakning i varierande terréang

e Stakning: 10 x 1 min stakning i uppforsbacke, aterhamtning pa vag ner
o Skidakning i kuperad terrang

Det ar bra att utféra den grenspecifika styrketrdningen
efter en grundlig uppvarmning pa 30-40 min.

Ytterligare styrketraningsexempel och -tekniker

e | dvningsbanken: https://hiihtoliitto.materialbank.net/NiboWEB/p/
scpc/9107339/598531/fi

e https://www.voimanpolku.info/

e Exempel pa aktiverande uppvarmning:
https://terveurheilija.fi/harjoittelu/lammittely/
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Maximal snabbhetstraning
e 2-3x5-8x 10 s snabbhetsspurter i maximal fart med olika tekniker (i en del start fran plats, i andra fran farten), dar utférandetekniken bibehalls,
aterhdmtning 1-2 min mellan spurterna / 5-10 min mellan serierna

Submaximal snabbhetstraning

e 3x8-10x 15-20 s submaximala snabbhetsspurter med olika tekniker i olika terranger, aterhamtning 1-3 min mellan spurterna / 5-10 min mellan
serierna

e 3x5x10-15 s submaximala snabbhetsspurter, forsta serien i latt terrang 90-95 % (tekniken forst), andra serien i flack uppforsbacke 100 %,
tredje serien i latt terréng 90-95 % effektivitet.

Snabbhetsdel vid sidan av annan tréning
e 6-10 x 10-15 s med maximal/submaximal snabbhet, aterhdmtning minst 1,5 min eller under traningen

e 2-3x5-8x6-10 s snabbhetsspurter i maximal fart, aterhdmtning 1,5-2 mellan spurterna/5-10 min mellan serierna

Tabell 12. Exempel pa snabbhetstréning fér 17—20-aringar och vuxna

Snabbhetstrédning

| aldern 17-20 ar malet med snabbhetstraningen
att kunna skida avslappnat och ekonomiskt i alla
terranger i tavlingsfart och snabbare. Som yngre
ar det bra att ha avsnitt som utvecklar snabbhe-
ten 3-4 ganger i veckan vilket ar totalt cirka 30-60
snabbhetsspurter och i ett senare skede 2-3 gang-
er (totalt 20-50 snabbhetsspurter) med beaktande
av de individuella egenskaperna. Som vuxen ar det
centralt att bibehalla en tillracklig snabbhetsreserv.
Storsta delen (cirka 2/3) av snabbhetstraningarna
borde vara avslappnade, submaximala spurter (10-
20 s) och ungefér 1/3 maximala spurter (6-15 s). |
snabbhetstraningen ar en bra prestationsteknik den
viktigaste faktorn for att utveckla prestationens eko-
nomiskhet i snabb skidfart. Submaximala pass kan
utféras i stérre mangd och ofta &n maximala pass.
Snabbheten behdver tranas ocksa nar man ar trott
till exempel efter maximala uthallighetsinterval-
ler eller som inlednings-/avslutningsruscher under
passen, da situationen motsvarar slutspurterna i en
tavlingssituation. Om man i programmet prioriterar
snabbhets- och styrketraning ar det viktigt for hel-
heten att folja upp nerv-muskelsystemets tillstand.

e Flera exempel pa snabbhetsévningar i
ovningsbanken: https://hiihtoliitto.materialbank.
net/NiboWEB/p/scpc/9107339/598531/fi

| snabbhetstraningen ar submaximala snabbhetstraningen viktig vid
sidan av utvecklingen av den maximala snabbheten. Submaximala

snabbhetstrdningen utvecklar ekonomiskheten vid hérd fart och man kan
tréna den mer och oftare én den maximala snabbheten.
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Skicklighetsbana i 6vningsbanken

Uppvérmnings- och rérlighetsévningar i dvhingsbanken
Uppvédrmning och nedvarvning

Rorlighetsévningar pa webbplatsen Skadefri

Fér 6vre kroppen

Fér nedre kroppen

Att kunna skida i grupp @r en egenskap som
nufértiden betonas i skiddkningen, sé det
I6nar sig att regelbundet trdna pd det.

Skicklighets- och tekniktrdaning

Vad géller tekniken ar malet att man i detta skede be-
harskar grundteknikerna och att tekniktraningen skul-
le inriktas pa tavlingsfarten och pa utvecklingen av
teknikernas ekonomiskhet samt anvandningen av dem
i olika sn6-, ban- och terrangférhallanden. | tekniktra-
ningen ska man aven beakta de olika teknikernas va-
riationer/specialtekniker, sdsom vaxel 2 i fristilen och i
diagonalakningen Klabo-springstilen samt sprintstak-
ningen. Under hoégintensiva traningar ar det bra att
Gva pa tekniken ocksa i trétt tillstand. | skidakningen
nufértiden betonas formégan att skida i grupp allt mer.
Det rekommenderas att man dvar pa det regelbundet
sa att bytet och anvandningen av olika tekniker, att lig-
gairigg och att férverkligandet av mikrofartférdelning-
en enligt terréng ar sa ekonomiska och effektiva som
mdjligt. |tekniktraningen betonas fungerande och ratt
dimensionerad utrustning samt tranarens narvaro vid
traningarna, sarskilt for de yngres del. Det &r viktigt att
idrottaren &r medveten om sitt tekniska kunnande och
sina utvecklingsobjekt. Varje grentraning ar ocksa tek-
niktraning sa man ska tanka pa utvecklingen av tekni-
ken i form av olika évningar.

e Uppvarmning 15 min grenspecifikt

e Genomgang av ryggradens rorelseriktningar, sarskilt
brostkorgens éppning + rotation

o Oppning av héftens rérelseriktningar genom att svinga
benet

e Aktivering av musklerna som béjer héften och kroppen
med gummibandsmotstand

o Aktivering av stussen med gummibandsmotstand

o Oppning av héftens rérelseriktningar genom att svinga
e Aktivering av musklerna som 6ppnar hoéfterna med

o Aktivering av musklerna som dstadkommer kroppens

Rérlighets- och muskelvardstréning

| aldern 17-20 och i vuxen alder &r det viktigt att
uppratthalla tillrackliga rérlighetsegenskaper efter-
som stora traningsmangder och brister i rérligheten
kan Oka risken for belastningsskador. Nar tranings-
mangden 6kar och traningen &r allt mer belastande
kravs regelbunden rorlighets- och muskelvardstra-
ning. Det rekommenderas att dagligen utféra akti-
verande uppvarmning och rérlighetstréningar i sma
doser fore huvudtraningen, sa att rérelseomfangen
ar tillrackliga infor kommande traning och for att
bibehalla rérlighetsegenskaperna igenom hela tra-
nings- (sarskilt under styrketranings- och mangdpe-
rioderna) och tavlingssasongen. | vuxen alder &r det
allt viktigare att fasta uppmarksamhet vid grundlig
uppvarmning och aterhamtande 6vningar for att f6-
rebygga skador. | trdningen rekommenderas ocksa
att fokusera mangsidigt pa andra rorelseriktningar
och muskelgrupper &n de som behdvs i grenen sa
att muskelbalansen och -funktionen &r bra efter-
som de forebygger skador och méjliggdr en effektiv
grenprestation.

e Uppvarmning 15min grenspecifikt
e Genomgang av ryggradens rorelseriktningar, sarskilt

brostkorgens dppning + rotation
benet

gummibandsmotstand

rotation med gummibandsmotstand

Tabell 13. Exempel pa aktiverande uppvarmning fére grenspecifika intensivtraningen.
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Tréaningsrekommendationer pa arsniva fér éver 17-aringar

1718|8085 | o0 |00 |00 | s0-ss 500-600
1920 |80-85 | 00 1% o | 5560 600-750
2123 [go-gs | 00 9007 | 1000 ot | 6o-65 650-850
23 go-g5 | 000 | 20 25 es70 700-1000

Tabell 14. Traningsrekommendationer pa arsniva (traningsganger/ ar / %-andel av hela trdningens varaktighet)
i olika aldersskeden

Tréningsexempel p& veckoniva fér éver 17-aringar

Traningen ska alltid planeras i forhallande till skidarens traningsbakgrund. Darfor ska exempeltranings-
veckorna inte direkt kopieras till ett traningsprogram, utan de fungerar som allmanna exempel som kan
bearbetas sa att de passar skidakarens traning. Det dr ocksa bra att observera att trdningsveckornas
belastning &r bra att variera och att det i programmet i allménhet med ungefar 3-4 veckors mellanrum
ska finnas lattare veckor som sakerstéller aterhamtningen.




Exempel pd en tréaningsvecka fér sommaren fér 17-20-aringar (arliga
tréningsmangden cirka 600 timmar)

Veckans mal:
Fysisk: Mangsidig utveckling av uthalligheten
Skicklighet/teknik: Rullskidakning klassisk stil tekniker

Psykisk: Att Idra av andra och att géra nagot tillsammans

Dag

Mandag

Traning 1

Vila

Traning 2

Muskelvard

Tisdag

1:30 stavgang GU inkl. snabbstyrka
skutt med stavar 3x5x10 s aterhamtning
1/5 min

Gemensam tréning
0:30 Spel/match + 1:00 Styrketraning
med innerverande maximal styrka

Onsdag

2:00 Cykling GU eller Rullskidakning
fristil GU inkl. skidakning utan stavar

1:30 Rullskidakning klassisk stil GU
betoning pa stakning inkl. teknik

Torsdag

Gemensam traning

1:45 Rullskidakning fristil GU inkl.
3X10x30 s i sprinttavlingsfart,
aterhdmtning 15s/3 min

1:00 Lépning GU

Fredag

1:00-1:30 Rullskidakning klassisk stil GU
inkl. teknik

Loérdag

1:15 Lépning GU (inkl. 10 min FU + 3x6
min Anaerobisk troskel, aterhdmtning 3
min) + 5x15 s snabbhet

0:30 Lépning uppvarmning + 1:00
Muskelstyrka/Styrketréaning (6vre
kroppen)

Sondag

Gemensam traning

3:00 Rullskidakning+stavgang GU (inkl.
8X10-15 s avslappnade submaximala
snabbhetsspurter)

Totalt

16:00, 10 traningar

e 3 ggrsnabbhet/snabbstyrka
e 2ggrstyrka

e 2 ggr hogintensiv uthallighet
e 1 ggrlang uthallighet

Dessutom (skol- och) vardagsmotion sa att veckans totala rérelsemangd &r minst 20 h.

Exempel p& héstens belastande (intensivbetonad) tréiningsvecka for
17-20-aringar (arlig tréaningsméangd cirka 600 timmar)

Veckans mal:

Fysisk: Utveckling av maximala syreupptagningen
Skicklighet/teknik: Utveckling av stakningstekniken

Psykisk: Aterhamtning (Vilka val gor jag mellan traningarna?) Hur slappnar jag av?)

DET:3

Traning 1

Traning 2

Mandag Vila Muskelvard
1:30 Rullskidakning GU inkl. Stakning
Tisdag 1:00 Lépning GU 3x10’ FU aterhdmtning 3 min +
snabbstyrka stakning 8x10 s
0:30 Lépning Uppvarmning + 1:00
Onsdag 1:30 Rullskidakning fristil GU Styrketréning innerverande maximal
styrka
1:30 Lopning med stavar/stavar ibacke | 1 15 p cyidakning klassisk stil GU ink.
Torsdag inkl. 5X4 min MU, aterhamtning 3 min + litt stakning muskelstyrka
5x15 s snabbhet g y
) 0:30 Lopning Uppvarmning + 0:30 Kort
Fredag Vila cirkeltraning (stddmuskulaturen)
1:15 Rullskidakning fristil inkl. 4X6" min
. Anaerobisk troskel (30 s spurt i bérjan ) R
Lordag | ch slutet), terhamtning 3 min+ 5x15s | SO0 LoPning GU
snabbhet
Sondag 3:00 vandring GU
14:30, 10 ggr
e 3ggrsnabbhetsdelar
Totalt e 1ggrstyrka + 1 ggr stédmuskulatur
e 3 ggrhogintensiv uthallighet
e 1 ggrlang uthallighet

Dessutom annan latt skol- och vardagsmotion séa att helhetsbelastningen &r under kontroll.
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Exempel pd tréiningsvecka under tavlingssésongen fér 17-20-aringar
(&rlig traningsméangd cirka 600 timmar)

Veckans mal:
Fysisk: Utveckling av tavlingsprestationsformagan
Skicklighet/teknik: Klassiska stilens teknik

Psykisk: Tolerans for stress, tryck och besvikelser

Dag

Tréning 1

Tréning 2

e 2 ggrhogintensiv uthallighet
e 1 ggrlang uthallighet

Mandag Vila Muskelvard
Tisda 1:30 Skidakning fristil GU1 inkl. 3x5x15 s | 0:30 Lopning Uppvarmning + 0:45
& (submax. / maximal snabbhet) Styrketréning (kontraststyrka)
2:00 Skidakning klassisk stil GU inkl. o R
Onsdag teknikdelar 0:30 Lépning uppvarmning
1:45 Skidakning klassisk stil GU inkl.
Torsda 2-3x8-10" FU/Anaerobisk troskel 0:30 Lépning uoovarmnin
g aterhamtning 3 min + 5x10-15s ’ pning upp &
snabbhetspass, aterhamtning 30s
Fredag 1:30 Skidakning klassisk stil GU
Lérda 1:30 Skidakning klassisk stil tavling 0:30 Lépning uppvarmning +
g (uppvarmning + tavling) stddmuskulaturen
. 3:00 Skidakning fristil lang GU (inkl.
Séndag 8x10 s submax snabbhet)
14:00, 10 ggr
e 3ggrsnabbhetsdelar
Totalt e 1 ggrstyrka + 1 ggr stédmuskulatur

Exempel pd médngdbetonad sommartréningsvecka fér vuxna
(&rlig traningsméngd cirka 750 timmar)

Veckans mal:

Fysisk: Utveckling av uthallighetsegenskaperna
Skicklighet/teknik: Avslappnad och ekonomisk stakningsteknik

Psykisk: Forstarkning av sjalvkanslan (omsorgsfull sjdvvardering av traningarna)

Dag Tréning 1 Tréaning 2
Mandag Vila
Tisda 03:00 Rullskidakning Klassisk stil GU 0:30 Lépning uppvarmning + 1:00 Styrka
g inkl. 6-8x10-15 s submax. snabbhet inkl. skutt
02:00 Rullskidakning fristil GU inkl. 30 T .
Onsdag min FU/Anaerobisk tréskel 1:30-2:00 Rullskidakning stakning GU
Torsdag 3:00 Vandring promenad-lépning GU
Freda 0:30 Lopning uppvarmning + 1:00 1:30 Rullskidakning klassisk stil GU
g Styrka inkl. skutt betoning pa stakning
. 1:30 Stavar i backe 5x4-5 min el .
Lérdag Anaerobisk tréskel/MU 1:30 Rullskidakning fristil GU
3:00 Kombination
Sondag rullskidakning-+l6pning med stavar inkl.
snabbhet 8x10 s
20:00, 10 ggr
e 2 ggrsnabbhetsdelar
Totalt e 2ggrstyrka

e 2 ggr hogintensiv uthallighet
e 3ggrlang uthallighet

43



Exempel pd styrkebetonad trdningsvecka fér vuxna i bérjan av trénings-
s@isongen eller i slutet av sommaren (&rlig traningsméngd cirka 750 timmar)

Veckans mal:
Fysisk: Utveckling av styrkenivaerna
Skicklighet/teknik: Styrketraningens teknik

Psykisk: Starkande av vinnarmentaliteten (utnyttjande av férestallningar)

Dag Traning 1 Traning 2
Mandag Vila Vila
. 01:30 Rullskidakning Klassisk stil GU . .
Tisdag inkl. Stakning max. snabbhet 3x5x10 1:00 Styrka 6vre/nedre kroppen
Onsdag 1:30 Rullskidakning fristil GU gﬁ?é%ﬂ?:ﬁg:;’é’r‘]’arm”'”g +1:00
1:30 Promenad-I6pning GU (8x15 s )
Torsdag submax snabbhet) Vila
1:30 Rullskidakning fristil GU inkl. 10 ) - s
Fredag min FU + 3x8 min Anaerobisk troskel 1:00 Lopning GU + rorlighet
Lordag 1:00 Styrka évre/nedre kroppen ;?gt:frl]lizlzdaknmg fristil GU betoning
. 0:30 Roddergo uppvarmning + 1:00 ) )
Sondag Styrka 6vre kroppen 2:30 Cykling GU
16:00, 11 ggr
e 2 ggrsnabbhetsdelar
Totalt e 4ggrstyrka
o 1 ggrhogintensiv uthallighet
e 1 ggrlang uthallighet

Exempel pd intensivbetonad (intensivblock) hésttréaningsvecka for
vuxna (&rlig tréningsmdangd cirka 750 timmar)

Veckans mal:
Fysisk: Utveckling av maximala syreupptagningsférmagan och prestationsférmagan
Skicklighet/teknik: Utveckling av fristilstekniken rullskidakning

Psykisk: Psykisk aterhamtning och avslappning

Dag

Traning 1

Tréning 2

Mandag Vila Muskelvard
Tisda 1:30 Rullskidakning fristil latt GU inkl. 0:30 Lépning uppvarmning + 0:30 Styrka
g teknikdel (6vre kroppen) + skutt
Onsda 1:30 Lépning GU inkl. 20 min Anaerobisk 01:30 Rullskidakning Klassisk stil GU
g tréskel/MU inkl. 3-4X10 min FU Stakning
Torsdag 1:30 Rullskidakning fristil GU1
02:00 Rullskidakning fristil GU inkl. 3X8 ) . o )
Fredag min Anaerobisk troskel/MU + 6-10x30 s 030 Lopning .l.,lppvarmnmg +0:30
b . N . Rorlighet + Stédmuskulaturen
sprinttavlingsfart, aterhamtning 30 s
Lérda 2:00 Stavar i backe 5x5 min anaerobiska
& tréskel/MU
Sénda 3:00 Kombination rullskidakning fristil+
g I6pning med stavar inkl. snabbhet 8x10
16:00, 9 ggr
e 2 ggrsnabbhetsdelar
Totalt e 1 ggrstyrka + 1 ggr stddmuskulatur
e 4 ggr hogintensiv uthallighet
e 1 ggrlang uthallighet

Efter intensivblocket ska man sékra aterhdmtningen med en latt aerobisk period.
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Exempel pé tréningsvecka under tévlingssdsongen fér vuxna
innehdllandes en téavling (en tavling féreg&ende veckoslut)
(&rlig tréningsmé&ngd cirka 750 timmar)

Exempel péd tréiningsvecka under tévlingssdsongen fér vuxna
innehdllandes tvéa tavlingar (tvé tavlingar féregdende veckoslut)
(&rlig traningsmangd cirka 750 timmar)

Veckans mal:
Fysisk: Maximering av tavlingsprestationsférmagan

Veckans mal:
Fysisk: Maximering av tavlingsprestationsformagan (aterhamtning fran tavlingarna)

Skicklighet/teknik: Uppmarksamhet pa tekniken pa tavlingarna
Psykisk: Forverkligande av tavlingsplanen (rutiner, justering av formen)

Skicklighet/teknik: Skidakningstekniken i fristil i maximal fart

Psykisk: Analysering av tavlingsprestationen med trédnaren och servicemannen

Dag Traning 1 Traning 2 Dag Traning 1 Traning 2
Mandag Vila Muskelvard Méndag Vila Muskelvard
. 1:30 Skidakning fristil GU1 inkl. 3x5x15 s 0:30 Lépning uppvarmning + 0:30 Styrka
Tisda
Tisdag 02:00-2:30 Skidakning fristil GU 1 g (submax./max.) (6vre kroppen) + skutt
0:30 Lpning uppvarmning + 1:00 o 2:00 Skidakning fristil GU inkl. 10 min SU +
Onsdag L 1:00 Skidakning GU 1 ; f 5 ;
Styrkedvning (kontraststyrka) Onsdag 4x5 min Anaerobisk troskel/MU (inkl. 30s | Skid&kning klassisk stil GU1
inledande och avslutande upptrappning),
Torsdag 1:30 Skidakning klassisk stil GU aterhamtning 3 min
Torsd 01:30-2:00 Skidakning fristil GU1
1:30 Skidakning Klassisk stil GU inkI. orscag aaxning frist
Fredag 10 min FU + 4 min Anaerobisk troskel + | 0:30 Lépning uppvarmning 1:30 Skidakning klassisk stil GU inkl. 5x10- o o
5x10 s submax. snabbhet Fredag 15 s submax. snabbhet 0:30 Lépning uppvarmning
Lérdag 2:00 Skidakning klassisk stil tavling 0:30 Lopning uppvarmning Lérdag 2:00 Skidakning klassisk stil tavling 0:30 Lépning uppvarmning
. o L o Sénda 3:00 Skidakning fristil lang GU (inkl. 8x10's
Sondag 2:00 Skidakning fristil tavling 0:30 Lopning uppvarmning g submax snabbhet)
13-13:30, 10 ggr 14:30, 10 ggr
e 1 ggrsnabbhetsdelar e 1 ggrsnabbhetsdelar
Totalt e 1ggrstyrka Totalt e 1ggrstyrka
e 3 ggrhogintensiv uthallighet e 3 ggr hogintensiv uthallighet
e 1 ggrlang uthallighet e 1 ggrlang uthallighet
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Traningen bor programmeras for att av separata tra-
ningar fa en val fungerande helhet som majliggor en
langsiktig utveckling av de olika egenskaperna. De
mest centrala principerna fér programmeringen ar
1) 6verbelastningsteorin, dvs. trédningen orsakar en
tillfallig éverbelastning och kroppens funktioner ut-
vecklas under aterhamtningen, 2) traningsbelastning-
ens progressivitet som garanterar att kroppen far nya
stimulus for att majliggéra en utveckling pa lang sikt,
och 3) tréningens specificitet dvs. den egenskap som
du tranar utvecklas. | praktiken programmeras dessa
faktorer genom att reglera traningsformerna, traning-
ens varaktighet, intensitet och frekvens. For att uppna
malen med traningen delar man med hjélp av pro-
grammeringen upp tréningsaret i ars-, sésongs- och
veckoplaner samt i planer fér den separata tréaningen.

|l och med féréndringarna i grenen har det kommit
fler egenskaper som ar betydande for langdskidak-
ningsprestationen. Utéver de egenskaper som géller
blodcirkulationen och metabolismen och som alltid
varit grunden for uthallighetsprestationen har nu
nerv-muskelsystemets funktion blivit allt viktigare.
Detta innebaér att flera olika egenskaper ska tranas
och utvecklas. Alla egenskaper kan inte utvecklas
samtidigt pa basta mojliga satt da traningsmangden
och -belastningen ar stor. Darfér blir programmering-
en av traningen och kontrollen éver helheten allt vik-
tigare for vuxna. Om man i tréningen 6kar mangden
tréning i tavlingsfart och snabbhet, maste mangdbe-
tonade tréningen a sin sida minskas. Daremot &r det
hos barn och unga (under 16-aringar) maéjligt att ut-
veckla manga olika egenskaper samtidigt.

For 6ver 17-aringar delas traningsaret traditio-
nellt ini 1) grundtraningssasong, 2) grentraningssa-
song, 3) tavlingssasong, och 4) dvergangssasong.

Nér traningsaret framskrider andrar tréaningen fran
utveckling av grundegenskaperna till att mer ut-
veckla grenegenskaperna och prestationsférmagan
for att prestationsférmégan ska vara pa topp under
tavlingssasongen. A andra sidan ska man med hjalp
av programmeringen och rytmiseringen dven under
grundtraningssasongen allt mer sorja for prestations-
formagan sa att det &r mojligt att pa ett produktivt
satt gora effektstraningar och snabbhets- och styrke-
trédningar som utvecklar nerv-muskelsystemet funk-
tion. For de yngres del delas aret upp i sommar- och
vintersdsong. P4 sommaren ar det viktigt att réra pa
sig tillrackligt méangdmassigt och att trana mangsidigt
for att utveckla de olika egenskaperna. Pa vintern ska
traningen inriktas mangsidigt pa skidtraning for att
utveckla skickligheten, tekniken och snabbheten.

Uthallighetstrdningens programmering
under tréningsaret

Det rekommenderas att uthallighetstraningens in-
tensitetsférdelning dndras for vuxna allt eftersom
tréningssdsongen framskrider (figur 13). | bérjan av
grundtréningssasongen betonas grund- och fartut-
halligheten i uthallighetstraningen. Under hésten ar
det bra om traningen andras till att bli mer polari-
serad vad géller effekten, alltsa sa att man betonar
grunduthallighets- och maximala uthallighetstra-
ningen. Foér de yngre ar en kraftig polarisering inte
andamalsenlig. Hos de yngre betonas traningen av
grundegenskaperna ocksa under vintersdsongen
som ar en viktig traningstid fér grenegenskaperna
vid sidan av tavlingarna. Traningsméangden ska for
de unga ocksa under tavlingssasongen forbli gan-
ska hog for att kunna utveckla egenskaperna som
kravs i skidakning sa att de blir battre for varje ar.
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Grundtraningssdsong Grentranings- och tavlingssasong

Traningsgangernas antal

Bl Grunduthsliighet [l Fartuthatiighet [ Maximal uthallighet

Figur 13. Uthéllighetstrdningsgangernas férdelning i olika effektintervaller for vuxna
under traningsaret.

Ocksa vuxna har skal att halla traningsmangden re-
lativt h6g under tavlingssasongen om man vill vara
framgangsrik genom hela sdsongen. Om man siktar
pa en konditionstopp ar det vanligt att traningsbe-
lastningen héjs pa vintern fér ungefar tva veckor,
varefter det kommer en tydlig tréningsminskning.

Styrke-/snabbhetstréningens

programmering under tréningsaret

e Unga/skidare med bristfélliga styrkeegenskaper:
2-3 tydliga styrke-/snabbhetsperioder t.ex. i borjan
av tréningssasongen i maj, i slutet av sommaren
i augusti och i december efter snélagerperioden
(sarskilt om skidforhallandena &r daliga och de
ungas huvudtavlingar ar forst i februari/mars).

e Blocktankande (nar man utvecklar styrkan
ska andra egenskaperna (t.ex. uthalligheten)
uppratthallas)

e Uppréatthallande av maximala styrkenivaerna
(aven liten mangd under tavlingssasongen)
och balens "muskelstyrka” aret runt -
REGELBUNDENHET! (minst 1 ggr/vecka)

e Aven snabbhetsstyrke-/snabbhetstraning aret
runt atminstone som uppratthallande, eftersom
daliga egenskaper i prestationsférmagan kan
begransa dven harda effekttraningarnas takt.

¢ | helhetsbilden 6kar snabbhets-/snabbhets-
styrketraningen mot tavlingssdsongen nar
uthallighetstraningsmangden och maximala
styrketraningsméangden minskar.

e Under tavlingssdsongen

e Betoning pa snabbhetsstyrke- och
grensnabbhetstrdningen, men man stravar
efter att uppréatthalla styrkenivaerna
regelbundet med korta maximala styrke-

ovningar samt med systematisk traning av
stédmuskulaturen

e Med korta 16p-/skuttrédningar sdkrar man
elasticiteten och spénsten i benen

¢ Inga experiment under tavlingssasongen -
utan regelbundna bekanta évningar - undvik
"onddig” DOMS som kan férsvara hogklassigt
genomférande av uthallighetstraningen

Programmering av skicklighetstraningen
under tréningsaret

F6r barn under 10 ar ska varje gemensam traning
innehalla delar som utvecklar skickligheten. Under
sommarsasongen ska skicklighetstraningen inriktas i
huvudsak pa traning som utvecklar motoriska grund-
laggande fardigheterna och allménna férdigheterna
och pa vintern pa utvecklingen av grenskickligheten
och inlarningen av grundldggande skidteknikerna. |
aldern 11-16 Ionar det sig fortsattningsvis att ha kvar
Ovningarna som utvecklar motoriska grundlaggande
fardigheterna och allménna fardigheterna, dven om
grenskicklighetens betydelse ocksa 6kar med aldern.
| dldersskedet i fraga ska grenskicklighet tranas aret
runt sa att varje grentraning innehaller skicklighets-
och teknikdelar. Pa vintern ska grenskickligheten
tranas nastan dagligen. Det &r bra att dra skicklig-
hetsdelen efter uppvarmningen da kroppen inte ar
trétt och skicklighetsdelen forbereder pa ett bra satt
infor till exempel snabbhets- eller hégintensiv uthal-
lighetstraning. Det ar sérskilt viktigt att 1dra idrottarna
att fokusera pa tekniken under alla grentraningarna.
Utdver skicklighetsdelarna ska skidtekniken vara den
viktigaste saken ocksa nar de andra egenskaperna
tranas, sdsom under hogintensiva uthallighets- och
snabbhetstraningar. Ocksa traningen av fardigheter-
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| programmeringen av tréningen ar det centralt att
variera belastningen i belastande och &terhdmtande
perioder samt att belastningen ar progressiv dvs.
uppdtgdende.

na att skida i grupp och att ligga i rygg ska inledas i
Hopeasompa-aldern under till exempel féreningens
gemensamma traningar.

For de som ar 6ver 17 ar ska skicklighetstraning-
en inriktas pa grenteknik aret runt. | detta skede ska
man behéarska grundteknikerna och tekniktréaningen
ska fokusera pa tavlingsfarten, utvecklingen av eko-
nomiska tekniker och anvandningen av dem i olika
sno- och banférhallanden samt i olika terréanger. Dess-
utom ska tyngdpunkten i tekniktréningen ligga pa
specialtekniktraningen (fristil vaxel 2, Klabo-springstil
och sprintstakning). Tekniktréningen ska i huvudsak
vara integrerad i tréaningen av de 6vriga egenskaperna
sasom grenspecifika snabbhets-, snabbhetsstyrke-,
muskelstyrke- och uthallighetstraningarna, om utfé-
randetekniken bibehalls kontrollerad. Att lara sig nya
och mer utmanande tekniker ska man géra nar man ar
val dterhamtad sa att inlarningen ar effektiv. Borjan av
vintern ar ett sarskilt viktigt skede for skidteknikens del
och da l6nar det sig att fokusera ordentligt pa olika tek-
niker. Vid samma tid ar forhallandena ofta utmanande
och traningsbelastningen ar annu stor, sa skicklighets-
och tekniktréningarnas genomférande bor planeras
noggrant med beaktande av férhallandena.

Vecko- och dagsrytmiseringen

Tréningssasongerna delas i allmanhet in i fyra veckors
perioder med olika prioriteringar i trdningen. Traning-
en rytmiseras ofta pa veckoniva till exempel s att man
har en aterhdmtande vecka efter tre mer belastande
veckor. Hos en yngre skidakare kan veckorytmen vara
féljande: 2 belastande veckor och 1 aterhdmtande
vecka. Veckorytmiseringen kan vara lattare mot tav-
lingssdsongen med rytmen 2:1 eller 1:1. Det ar bra
att rytmisera traningen ocksa pa dagsniva sa att man

programmerar till exempel 5 belastande dagar och 2
aterhamtande dagar, hos unga kan rytmen vara 3:1,5.
Dagsrytmiseringen kan ocksa vara lite lattare till exem-
pel 4:3 eller tyngre 6:1. Da &r det inte nddvandigtvis
skillnader mellan veckorna vad galler belastningen.
Traningsveckans innehall ska byggas upp enligt de hu-
vudsakliga malsattningarna. Till exempel ska egenska-
per i anslutning till nerv-muskelsystemet och maximala
uthallighetsprestationsformagan utvecklas i regel efter
en latt traningsdag nar man ar val aterhdmtad. Hu-
vudsaken i traningens rytmisering ar att belastningen
varierar tydligt mellan belastande och aterhdmtande
dagar och perioder. Att rytmisera belastningen och
aterhamtningen gor det mojligt att chockera kroppens
homeostasi (=kroppens inre balanstillstand) samt att
kroppen aterhamtar sig under vilan och darmed ut-
vecklas, alltsa ar det mycket viktigt for att fa tréanings-
effekt.

Blockprogrammering

Hos vuxna med bra traningsbakgrund Iénar det sig att
rytmisera traningen genom att dra nytta av blockpro-
grammering. | blockprogrammeringen valjer man en
specifik egenskap som utvecklingsobjekt och de 6vri-
ga egenskaperna uppratthalls. Ovningar som utvecklar
den valda egenskapen utférs betonat nastan dagligen
i totalt 1-4 veckor. | den traditionella uthallighetstra-
ningens programmeringsmodell har man oftast ett par
hogintensiva tréaningar i veckan medan &vrig tréning ar
lagintensiv uthallighetstraning, styrke- eller snabbhets-
traning. Detta siktar pa att utveckla flera egenskaper
pa samma gang. Fordelen med blocktraningen ar att
idrottaren under blocket kan fokusera pa att utveckla
en egenskap. Som exempel kan nédmnas HIT-blocktra-
ningen (high intensity) som innehaller hégintensiv ut-
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Traningsperiod

Grundtréningssasong

Traningens huvudinnehall

I bérjan av sdsongen storre traningsmangd, huvudbetoning: snabbhet, styrka,
uthallighetens delomraden mangsidigt och mangdmassigt mycket, utveckling
av svagheter.

Exempel pa traningsméangd

timmar / man.

17-18 ar

19-20 ar

(mai-september) | slutet av sommaren véxer grenspecifika delen, mer traningsintensitet 40-60 50-65
I=sep (regelbunden tréning av FU/MU- och MU-omradena, som motvikt lagintensiv
GU-traning), dessutom perioder for utveckling av snabbhet och styrka,
utveckling av svagheter.
Grentraningssison Skidteknik pa sno, utveckling av tavlingsprestationsférmagan (inkl.
s g tavlingseffekt), grenuthallighet fran GU till FU, uppréatthallande av 50-60 60-75
(oktober-december) e .
grundegenskaperna (styrka, snabbhet, rorlighet), utveckling av styrkorna.
- " Utveckling av tavlingsprestationsférmagan, skidtekniker, snabbhet,
Tavlingssasong . . . srap 2 s
. . tavlingsprestationsférmagan, uppratthallande av 6vriga egenskaper under 40-50 45-60
(januari-mars) s . ! e
traningssasongerna under mindre viktiga tavlingar.
Overgangssasong Fysisk och psykisk aterhamtning, icke programmerad traning, 30 30
(april) tréning av andra grenar.
Totalt 500-600 600-750

Tabell 15. Tréningsarets struktur fér 17—20 -aringar

hallighetstréning 3-6 ggr/vecka under 1-2 veckor. Da
har man ofta en mangdbetonad lagintensiv period
efter detta och i féljande block betonas utvecklingen
av en annan egenskap till exempel styrkan. | ljuset av
nyaste forskningsrénet ar blockprogrammeringen en
produktivare metod for idrottare pa toppniva dn den
traditionella programmeringen. Blocktréningens for-
delar framhavs om man har flera egenskaper som ska
utvecklas via olika mekanismer, sasom uthallighet,
styrka, snabbhet och skicklighet. Med programme-
ringen &r det mojligt att undvika till exempel av uthall-
igheten orsakade skadeverkningar pa styrkeproduk-
tionens utveckling eller tvartom néar uthallighets- och
styrketraningen programmeras till olika perioder och
man inte férsdker utveckla dem samtidigt. Eftersom
snabbhets- och effektproduktionens egenskaper samt
de anaerobiska egenskaperna har blivit allt viktigare i
skidakningen rekommenderas f6r vuxna och skidakare
med god traningsbakgrund blockprogrammering som
innebar tydlig periodisering av tréningen betraffande
olika egenskaper. Nar blocktraningen inleds I6nar det
sig att genomféra den progressivt sa att man borjar
med lite I4ttare och kortare block. At yngre skidakare
ger enstaka utvecklande traningar tillrackligt stimulus
for att utveckla egenskaperna sa fér dem rekommen-
deras traditionell programmering. Dock sa att traning-
en periodiseras betréffande olika egenskaper men
traningens tyngdpunkter andrar inte sa kraftigt som
for vuxna.

Enligt nyaste forskningsrénet verkar blockprogrammeringen

vara en mer produktiv metod for toppidrottare én den
traditionella programmeringen.

50



Nyckelfaktorerna i tré-
ningen fér 17-20-aringar

1. Mangsidig utveckling av uthallighetsegenskaperna med
regelbundna hégintensiva traningar (2-3 ggr/vecka) och
mangdmassigt tillracklig lagintensiv traning

2. Utveckling av fartreserven och sprinttavlingsegenskaperna med
styrketraning som utvecklar effektproduktionen, elasticitets- och
snabbhetstraning samt tekniktraning

3. Utveckling av teknikerna i tavlingsfart och anvandningen av dem i
olika terrdnger och férhallanden

4. Traning i grupp, tréna pa att dra ifran de andra tavlande samt
spurter for att svara pa nutida skidakningens krav

5. Beakta faktorerna som framjar aterhamtningen (bl.a. kost, vila/
soémn)

6. Observera att stoda ungdomen i livets andra delomraden och lara
hen hur en idrottare lever

7. Rytmisering och programmering av de olika egenskapernas
tréning for att passa in i évriga livet

8. Alla egenskaper kan inte utvecklas samtidigt




Exempel pa traningsmangd
timmar / man.

Traningsperiod Traningens huvudinnehall

21-23ar

I bérjan av sdsongen, 6kning av traningsméangden under sdsongen.
Huvudbetoning: styrka, snabbhet, uthallighet, utveckling av svagheter.
I slutet av sommaren véxer grenspecificiteten, hogre traningsintensitet, mer 60—-85 65-100
polariserad uthallighetstraning, dessutom perioder for att utveckla snabbheten
och styrkan.

Grundtraningssasong
(maj-september)

1 aterhamtande vecka

(september-oktober) Séakerstalla aterhdmtningen

Skidteknik pa sno, utveckling av tavlingsprestationsférmagan med polariserad
uthallighetstraning, uppratthallande av grundegenskaperna (styrka, snabbhet, | 60—75 70-95
rorlighet), utveckling av styrkorna

Grentraningssasong
(oktober-november)

| nutida skiddkningen finns allt fler
faktorer som definierar prestationen.

Optimering av tavlingsprestationsférmagan, tavlingsintensitet, snabbhet,

snabbhetsuthallighet, inpassning av konditionen, uppratthallande av styrkan, 50-60 50-65
elasticiteten och muskelstyrkan Att trédna och utveckla alla de olika

egenskaperna samtidigt leder

Tavlingssasong
(december-mars)

inte till det bdsta slutresultatet.
Programmeringen och rytmiseringen
Fysisk och psykisk aterhdmtning, icke programmerad tréning 35 40 av traningen i férhallande till de olika
egenskaperna och 6vriga livet far en
allt stoérre roll.

Overgangssasong
(1-2 veckor, april)

Totalt 650—-850 700-1000

Tabell 16. Tréningsérets struktur hos vuxna.
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Nyckelfaktorer i
traningen i vuxen alder

1. Identifiering av de egna styrkorna och svagheterna och traning i
enlighet med dem

2. Progressiv programmering av traningen bade vad galler mangden
och effekten sarskilt som 19-23-aring och majliggérande av nya
traningsstimulus bl.a. via blockprogrammering och polariserad
uthallighetstraning

3. Grupptraning utvecklar bade en sjalv och 6vriga i gruppen

4. Rytmisering och reglering av belastningen och aterhamtningen
samt optimering av faktorerna som framjar aterhamtningen

5. Uppféljning av egenskaperna, belastningen och aterhamtningen
6. Utveckling av tavlingstekniker och taktiker

7. Inpassning av toppformen och utveckling av psykiska
egenskaperna for att optimera prestationsférmagan




Uppféljning av
traningsstatusen
och utvecklingen




Traningsdagboken ar det viktigaste verktyget for
uppféljning av traningen. Alla idrottare som trénar
malinriktat bér anvénda den.

Med hjalp av regelbunden testning och uppféljning
foljer man med tréningens effekt pa de olika egen-
skaperna. Som grund for planeringen av traningen
bér finnas information om hur den tidigare tréning-
en har paverkat idrottarens egenskaper och utifran
det ar det méjligt att styra den kommande traning-
en till sddant som &r vasentligt fér utvecklingen.
Dérfér har informationen om traningen och idrotta-
rens olika egenskaper en viktig roll i trdningen.

Traningsdagbok

Traningsdagboken ar ett utmarkt uppféljningsverktyg
bade for idrottaren och tranaren. | langdskidakningen
anvands den natbaserade eLogger-tréaningsdagbo-
ken. Sedan sésongen 2016-2017 har eLogger kunnat
anvandas av alla Skidférbundets licensidrottare. Elek-
troniska trédningsdagboken underlattar och gor pla-
neringen, genomférandet och uppféljningen av tra-
ningen snabbare. Trdnaren kan via tjansten géra upp
traningsprogram at dem hen tranar och sina grupper
och idrottaren kan efter tréningen fylla i uppgifterna
pa sin smarttelefon/surfplatta. Pa sa vis ar tranings-
informationen och sammanfattningarna i idrottarens
och trénarens bruk i realtid. Det rekommenderas att
man bdrjar anvanda traningsdagbok i Hopeasom-
pa-aldern (cirka 12-14 ar). Férutom traningsuppgif-
terna ar det viktigt att idrottaren antecknar sina egna
kanslor om hur tréningen lyckades och om aterhamt-
ningen. Traningens varaktighet, distans och effekt
ar centrala uppgifter i uthallighetstraningen. Det &r
rekommenderat att fordelningen pa olika effektinter-
valler preciseras utifran effekt/fart (inte puls), i vilken
man inte raknar in aterhamtningstiden (t.ex. 4 x4 min
MU, aterhamtning 3 min = 16 min MU). | styrke- och

snabbhetstraningar ar varaktigheten inte en tillrack-
lig uppgift for att beskriva traningens innehall. For
snabbhetstraningarna ska dven spurternas antal och
varaktighet antecknas. | styrketréningen ar rérelser-
na, repetitionerna, serierna, intensiteten och ater-
hamtningstiden de viktigaste uppgifterna. Trénaren
har en stor roll i idrottarens anvandning av tranings-
dagboken. Idrottaren fyller i uppgifterna om den ge-
nomférda traningen och utifran dem gér trdnaren upp
traningsprogram samt diskuterar med idrottaren om
genomférandet och kommande planer. Trédningsdag-
boken ar det enda verktyget som ger en helhetsbild
av idrottarens sysslor. Utan den &r det mycket svart
att analysera och planera traningen.

Uppféljning av belastning
och aterhamtning

Idrottarens kéanslor

Idrottarens egna kanslor, energi och prestationsfor-
maga ar viktiga variabler nar man beddmer kontrollen
over helhetsbelastningen. Det &r bra om idrottaren
dagligen antecknar sina kanslor om tréningens be-
lastning och framgang samt aterhamtning i tranings-
dagboken. Ett bra satt ar att bedéma kanslan pa en
10-gradig skala (tabell 17). Pa sa satt kan man dven
félja med langvarigare trender i kanslorna. Ett bra
system for att folja upp traningens belastning ar att
anvanda sRPE (session RPE) som beskriver tréning-
ens helhetsbelastning och finns i eLogger-tranings-
dagboken. Den raknas utifran idrottarens belast-
ningskéansla (0-10) och tréningens varaktighet (sSRPE
=tréningens varaktighet (min) x belastningskansla).
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Tabell 17. Enkét for att bedéma kénslan av tréningens belastning, utfall
och aterhdmtning.
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Figur 14. Ortostatiska testets pulstolkning.

Matning av puls och hjartfrekvens-
variation i vila

Alltid identifierar inte ens en erfaren idrottare teck-
nen pa belastning i sin kropp och kan déarfor raka
trana for mycket i forhallande till aterhdmtningen.
Nar belastningstillstandet i kroppen stiger sker
férandringar som latt kan méatas och som dérmed
ocksa kan anvandas som objektiva matare i upp-
féljningen av aterhamtningen. Bra sétt att félja upp
aterhdmtningen &r att pa morgnarna och natterna
gbra matningar som grundar sig pa hjartfrekvens-
variationen (ortostatiskt test, Firstbeat, Emfit, Oura
osv.). Viktigast i uppféljningen av aterhdmtningen
ar langvarig systematisk insamling av information
med en vald metod. Férdndringarna i kroppen som
orsakas av belastningen ar individuella och idrotta-
rens satt att reagera pa belastningen syns i matbara
variabler forst efter en tillrackligt 1ang uppféljning.
Standarisering av matningarna ar mycket viktigt
for att resultaten ska vara tillforlitliga. Matnings-
rutinerna ska alltid upprepas pa samma satt: Till
exempel ska morgonmatningen utféras direkt nar
man vaknat och varit pa toaletten. | den traditio-
nella morgonmatningen, i ortostatiska testet, mater
man forst pulsen nar man ligger ner 5 min och efter
det stiger man snabbt upp och star upp i 3 minu-
ter (figur 14). | matningen sparas medelpulserna
fran nar man 1ag ner och stod upp samt toppulsen
efter att man stallt sig upp. Dessutom rekommen-
deras att dokumentera hjartfrekvensvariationsva-
riabeln, RMSSD, som ofta beskriver férdndringar i
aterhamtningstillstandet kansligare an pulsen. Me-
toderna som grundar sig pa pulsen och hjartfrek-
vensvariationen beskriver autonoma nervsystemets
tillstand. Metoden urskiljer 8 andra sidan inte vari-

fran belastningen harstammar, utan beskriver krop-
pens helhetsbelastning av olika stressfaktorer. Hog
hjartfrekvensvariation (till exempel RMSSD) och lag
vilopuls beskriver hég parasympatisk aktivitet som
i allmanhet betyder ett bra aternamtningstillstand
(figur 15). Daremot beréattar en 1ag hjartfrekvensva-
riation och en hog vilopuls om autonoma nervsyste-
mets sympatiska aktivitet som vanligtvis signalerar
om belastningstillstand eller begynnande sjukdom
sasom flunsa. Det ska dnda beaktas att vardena
och responsen pa traningarna ar individuella och
ibland kan férandringarna vara tvartemot, sarskilt
hos uthallighetsidrottare. Matningsresultaten ska
ocksa alltid tolkas ihop med tréningsuppgifterna
och idrottarens subjektiva kdnsla och jamféras med
egna tidigare matningar. Det &r viktigt att identifie-
ra individens normala variation i de olika variabler-
na. Varden som avviker fran det kan signalera om
till exempel éverbelastning. Utéver en enskild dags
matningsvarde ska man dven granska langvarigare
trender (t.ex. veckans flytande medeltal, férand-
ringar inom traningsperioden).

Traningskontroller

Utover de dagliga vilomatningarna fungerar tra-
ningskontroller och standardtraningar bra som
uppféljning av bade aternamtningstillstandet och
utvecklingen. Traningskontrollen kan bra inklude-
ras i den normala traningen i till exempel uppvarm-
ningen med 2-4 veckors mellanrum. Fére styrke-
6vningen som utfors pa [6pmatta kan man gora ett
s.k. nivatest dar man springer 3-5 x 4 minuter med
standardbelastning (tabell 18). Under den sista be-
lastningen &r det vanligtvis meningen att man ska
uppnéa anaerobiska tréskelns intensitet (ca 90 % av
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Figur 15. Tolkning av hjértfrekvensvariationen.

Belastning
(sympatisk 6veraktivitet)

Normal niva

Belastning
(parasympatisk 6veraktivitet)

Belastning
(parasympatisk 6veraktivitet)

Normal niva

Belastning
(sympatisk 6veraktivitet)

Tid (min) Lutning % (grad) Snabbhet (km/h)

Vila

0-4 2(1,2) 11,7 13,5 10,0 11,7
4-8 4(2,3) 11,7 13,5 10,0 11,7
8-12 7 (4,0) 11,7 13,5 10,0 11,7
12-16 9(51) 11,7 13,5 10,0 11,7
16-20 11(6,3) 11,7 13,5 10,0 11,7
P1’ Aterhémtningspuls 1 min efter sista belastningen

(20-21)

Tabell 18. Protokoll som anvénds for nivatest.
Vid behov 0 %:s lutning som férsta belastning. Pulsen, idrottarens belastningskansla
(0-10) och blodets laktathalt méts efter varje belastning.

maxpulsen). Under testet méts pulsen, idrottarens
belastningskénsla (0-10) och i man av méjlighet
blodets laktathalt. Ofta tyder férhéjda puls- och
laktathaltsnivaer pa belastning. A andra sidan kan
exceptionellt ldga varden ocksa tyda pa belastning
som beror pa nedsatta maxpuls- och laktatnivaer.
Resultaten ska ocksa alltid tolkas i férhallande till
tidigare traning. Traningskontrollen kan ocksa ut-
foras ute till exempel sa att idrottaren springer en
standardrutt och sa mater man férandringarna som
sker i tid. Dessutom fungerar effektivare standard-
traningar bra som kontroll av traningstillstandet.
Maximala pulsen och -prestationsférmagan ar cen-
trala variabler som indikatorer pa utvecklingen och
traningsstatusen. Nedsatt maximal prestations-
férmaga och maxpuls kan vara tecken pa belast-
ning. Kontrollerna i fraga berattar i huvudsak om
andnings- och blodcirkulationsorganens tillstand.
Nerv-muskelsystemets funktion kan méatas med till
exempel hopptest. Fungerande uppféljningstest ar
exempelvis 5-steg, forspanningshopp (dynamiskt
hopp) eller reaktivitetshopptest. Testen kan géras
i samband med kontrolltraningen med 2-4 veckors
mellanrum, da man far information om nerv-muskel-
systemets snabba styrkeproduktionsformaga.

Testning av fysiska egenskaperna

I langdskidakningen finns flera fysiska egenskaper
som paverkar prestationen. Eftersom man med den
fysiska traningen stravar efter att utveckla uthallig-
hets-, styrke- och snabbhetsegenskaperna, I6nar
det sig ocksa att testa dem. Pa s satt far man in-
formation om hur tréaningen lyckats och om férand-
ringsbehov. Fér under 10-aringar finns inte behov att
genomfora test, det racker att Idra ut och kontrollera
grundlaggande fardigheterna. Fér 10—12-aringar
rekommenderas att anvdnda Véxa till idrottare-tes-
ter. For 12—16-aringar fungerar plantest och tav-
lingar pa exempelvis 1000—3000 meters strackor
som uthallighetstest. Dessutom rekommenderas
Vaxa till idrottare-testen for att testa de andra egen-
skaperna. Fér 17—20-aringar rekommenderas att
i programmet inkludera nivatest eller i laboratori-
um utfort test av maximala syreupptagningen med
troskeldefinitioner tva ganger per ar. Det ger mer
heltdckande information om uthallighetsegenska-
perna. Dessutom Iénar det sig att i programmet ha
en kontrolltrédning som utférs standardiserat (stan-
dardtempo, rutt) till exempel en gang med 2-4 veck-
ors mellanrum. Nerv-muskelsystemets funktion re-
kommenderas att foljs upp med hopp- och skuttest.

e Botten for aterhamtningsuppféljningen i 6vningsbanken: https:/hiihtoliitto.materialbank.net/

NiboWEB/p/scpc/9107339/598531/fi

e | ovningsbanken finns ett uppféljningsbotten for testen pa I6pmatta: https://hiihtoliitto.materialbank.

net/NiboWEB/p/scpc/9107339/598531/fi

Den stérsta nyttan fés av regelbundna och standardiserat

genomférda &terhamtningsmdtningar. Tolkningen ska alltid géras
ihop med idrottarens kdansla och uppgifter om tréningen.
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12—-16 ar 17-20 ar

Véxa till idrottare-tester*
Egenskapstest (50 m, 5-steg, viktbollskast, sisu-armhavning, X X
framatbojning, skyttellépning)
Fardighetstest X X
Livsrytmtest X X
Motivationstest X X
Uthallighet
1000 m I6pning X X
3000 m I6pning X X X
1000 stakning pa idrottsplan X X X
Test av maximala syreupptagningen pa matta, rullskidakning X X
eller stavgang med troskeldefinitioner
Maximalt anaerobiskt stakningstest pa matta (MAST) X
Styrka
Bénkpress
e 1 min repetitionsmax, motstand 50 % av kroppens vikt X
e Max (1 RM) X X
o Effektproduktion med 50 % motstand av max. X
Knaboj
o Effektproduktion med 60 % och 100 % motstand av egna vikten X
Magmuskler (situps)
e 5 min repetitionsmax (benen bundna i 90 graders vinkel, X
handerna bakom nacken) 5 5
(%] (7]
Pull up: repetitionsmax -'q.-e %’ X X
5-steg utan fart [ 2 X X
Forspanningshopp (dynamiskt hopp) o RN X
Reaktivitetshopp T T X
= =
o o]
Snabbhet s S
50 m/20 m flygande I16pning i a X X
x x
Rorlighet
Sidvéartesspagat X
Framatbgjning X
Kroppssammansattning
Langd X X
Vikt X X
Fett% X X

Tabell 19. Rekommenderade test och de olika aldersgruppernas referensvérden.
* Innehallet i Véxa till idrottare-testen och instruktioner for hur de utférs: https:/www.kasvaurheilijaksi.fi/ominaisuustesti

Rekommenderat testpaket pé idrottsplan
for 12-15-aringar, 2 ggr/ar (juni, september)
e Lopning 1000 m (12—-13-v) /3000 m (14—15-v)

e Rullskidakning stakning 1000 m pa idrottsplan

e 5-steg utan fart

e Viktbollskast (2 kg) underifran fram

e Armhavning 1 min repetitionsmax

e Lopning 50 m

e Rullskidakning skicklighetsbana
Testinstruktioner och testkort i vningsbanken

Rekommenderat testpaket

for éver 16-aringar, 2-3 ggr/ar
(juni, augusti, oktober)

1. Uthallighetstest

e Test av maximala syreupptagningen pa
matta, rullskidakning eller stavgadng med
troskeldefinitioner

e Maximalt anaerobiskt stakningstest pa
matta (MAST) (6ver 18-aringar)

e 1000 m stakningstest pa idrottsplan
(16—18-aringar)

e 3000 m Ioptest

2. Styrketest
e 5-steg utan fart eller férspanningshopp
(dynamiskt hopp)
e Pull up (repetitionsmax)
e Bankpress: max (1 RM) /1 min
repetitionsmax, motstand 50 % av kroppens
vikt (unga)
e Magmuskler (5 min repetitionsmax)
o Viktbollskast underifran fram
3. Snabbhetstest

e |6pning 50 m eller flygande 20 m
4. Rullskidakning skicklighetsbana
Testinstruktioner och testkort i vningsbanken
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Flickor 16-aringar Utmarkt Medelmattig Nojaktig

SKVO,  teor (mi/kg/min)* | >61 58 53 48 <48
3000 m I&pning (min:s) <10:30 10:30-11:00 11:01-11:45 11:46-12:30 >12:30
Bénkpress (ggr) ** >30 25 20 15 10
Magmuskler (ggr) *** >205 180 150 121 <120
Pull up (ggr) 10 7 5 2 0
5-steg (m) >11,70 11,69-11,20 11,19-10,70 10,69-10,20 <10,20
20 m snabbhet (s) <2,45 2,45-2,55 2,56-2,80 2,81-3,10 >3,10

Flickor 18-aringar

Pojkar 16-aringar

SKVO,, . teor (ml/kg/min)* >61 58 53 48 <48
3000 m I6pning (min:s) <10:00 10:00-10:30 10:31-11:15 11:16-12:00 >12:00
Bankpress (ggr) ** >45 38 30 22 15
Magmuskler (ggr) *** >210 190 170 150 130
Pull up (ggr) 14 10 7 4 2
5-steg (m) >12,50 12,49-11,80 11,79-11,10 11,09-10,40 <10,30
20 m snabbhet (s) <2,40 2,40-2,50 2,51-2,70 2,71-3,00 >3,00

SK VO, teor (ml/kg/min)* >71 68 62 56 <56
3000 m I6pning (min:s) <9:30 10:00-9:30 10:30-10:00 11:00-10:30 >11:00
Bénkpress (ggr) ** >50 40 32 25 20
Magmuskler (ggr) *** >200 180 150 121 120
Pull up (ggr) >21 17 14 10 <10
5-steg (m) >13,50 13,49-12,90 12,89-12,40 12,39-11,70 <11,70
20 m snabbhet (s) <2,30 2,30-2,45 2,46-2,60 2,61-2,90 >2,90
SKVO,, . teor (ml/kg/min)* >71 68 62 56 <56
3000 m I&pning (min:s) <9:15 9:16-9:45 9:46-10:15 10:16-10:45 >10:45
Bankpress (ggr) ** >60 50 42 33 25
Magmuskler (ggr) *** >210 190 170 150 130
Pull up (ggr) >27 22 18 14 10
5-steg (m) >14,00 13,99-13,40 13,39-12,90 12,89-12,20 <12,20
20 m snabbhet (s) <2,25 2,25-2,40 2,41-2,55 2,56-2,80 >2,80

Tabell 20. Referensvérden for test som anvands fér 16—18-aringar (Finlands Skidférbund).

* Referensvérden: Kuntotestauksen késikirja, 2004:
** 1 min repetitionsmax, motstand 50 % av kroppens vikt;
*** Situps, 5 min repetitionsmax (benen fria i 90 graders vinkel)

Uthéllighet

Max. syreupptagning (I/min)
(ml/kg/min)

Max. snabbhet (km/h)
Anaerobisk troskel % av max. fart
Aerobisk troskel % av max. fart

Styrke-/kraftproduktion

Reaktivitetstest (W/kg)
Bankpress max (kg) *

Forspéanningshopp (dynamiskt hopp) (cm)

Bankpress max. i forhallande till kroppsvikt *

Kvinnor

4,19(3,86-4,61)
73(67-79)
20,1(19,3-21,0)
81(77-85)
62 (53-70)

38(28-45)
53 (50-57)
58 (50-70)
1,0(0,8-1,1)

6,07 (5,42—6,79)
80 (74—-90)
22,2(21,0-23,7)
79(77-83)
61 (55-64)

40 (34—-46)
54 (46—-66)
94 (85-105)
1,2(1,0-1,4)

Tabell 21. Testvérden i rullskidakning och styrke-/kraftproduktionstest for A-landslagets

langdskidakare (medeltal; minimi-maximi).

Rullskidakningstest skate: 3 min belastning, 5 % lutning, Rullskidor: kvinnor Marwe
skating 610 (race/0) och mdn Marwe skating 610 (0-hjul), Exaktare testprotokoll finns i

handboken Fyysisen kunnon mittaaminen.

*Soldatbdnkpress (benen i luften)
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Skidskolor och

Hopeasompa

Skicklighetsbanor Sprint Sprint

Skicross (XCX) Intervallstart Intervallstart
Personliga Intervallstart Jaktstart Jaktstart
distanser Masstart Masstart Masstart

Jaktstart Masskidakning Masskidakning

Forkortad sprint Skiathlon

Tourliknande
tavlingsserier

Skidskolor och
Hopeasompa

Stafetter
Blandstafetter
Parsprint

Stafetter
Blandstafetter
Parsprint

Stafetter
Blandstafetter
Parsprint

Lagtévlingar

Blandad parsprint Blandad parsprint

Hopeasompa

Sprint Sprint Sprint

Intervallstart Intervallstart Intervallstart
Jaktstart Jaktstart Jaktstart
Rullskid- Masstart Masstart Masstart

tavlingar Lépning + rullskid- Lépning + rullskid- Lépning + rullskid-

akning-kombinationer | dkning-kombinationer | akning-kombinationer
Skicross (XCX)/
skicklighetstavling

Masskidakning Masskidakning

Tourliknande
tavlingsserier

Tabell 22. Nuvarande och rekommendabla téavlingsformer for skidakare i olika aldrar

Uppmuntran och en godkdnnande och positiv
atmosfar ar viktiga for sjalvfortroendets utveckling.

Det ar viktigt vilken betydelse den vuxna ger
At tavlandet. En atmosfar dar en vuxen kréver
framgdéng kan skapa radsla eller dngest.

Tavling ar en naturlig del av barns och ungdomars
idrott. Som bast ar tédvlandet barnets egen grej
som uppmuntrar hen till att utvecklas och lara sig
nya saker. Till tavlingen hor vinst, férlust och den
gladje och besvikelse som féljer av dem samt be-
arbetningen av dessa kénslor. Dessutom erbjuder
tavlandet trygga mojligheter att starka sjalvkans-
lan, utveckla sociala fardigheterna och félja upp sin
egen utveckling. Hos barnet ska dock inte vinstens
och férlustens betydelse 6verbetonas. Sarskilt i
skidskolealdern ska man betona mangsidigheten,
leken, grundldggande fardigheterna och sjalvfor-
troendets utveckling. Fran Hopeasompa-aldern
och framat betonas saker som grenskickligheten,
traningen av egenskaperna samt tavlandet. | ljuset
av forskningsrénet ar de viktigaste motiven for att
utova idrott for 10—29-aringar halsa, att halla sig
i skick och gladje. Tavlingar, att vinna eller att na
toppnivan ligger i slutdndan av motiven. Dock var
tavlingar mycket eller i viss man viktiga for 43 % av
de unga, att vinna var viktigt fér 39 % av de unga
och att sikta pa att bli proffs eller att na toppen var
viktigt for 24 % av de unga. Alla ska alltsa ha ratt
att delta eller att Iata bli att delta i tavlingsverksam-
heten. A andra sidan ska s& manga som méjligt ha
mojlighet att férsoka né toppnivan och professiona-
litet om de sa vill. | féreningsverksamheten behovs
alltsa bade tavlingsverksamhet och verksamhet fri
fran tavlingar.

| tavlingarna i skidskolealdern ska det betonas att
det rader en trygg stamning for alla att fors6ka och att
lara sig och de personliga framstegen ska vardesattas
i stéllet for inbordes tavlingen. De unga har manga
slags motiv for att delta i tavlingsverksamheten. Me-
ningsfull aktivitet, bra kansla och kompisar &r sadant

som uppmuntrar unga till att utéva hobbyer. Senare
blir tavlingarna och framgangen i dem det som allt
mer uppréatthaller traningsmotivationen. Passionen
kan anda inte bara bygga pa framgang dven om god
tavlingsframgang ar belénande. Tavlingssystemet ska
a sin sida svara pa och sa bra som mgjligt stodja de
ovannamnda motiven fér unga att tréna.

Langdskidakningens t&vlingsformer

P& 2000- och 2010-talen har det kommit flera nya
tavlingsformer i langdskid&kningen vid sidan av de
traditionella. Det ar bra att se detta som en mojlighet
for att 6ka langdskidakningens attraktivitet. Alla tav-
lingsformer i internationella stortavlingar och vérlds-
cuptavlingar passar anda inte direkt som tavlingar pa
lagre nivaer pa grund av att de &r tekniskt kravande
att genomfora. | och med tavlingsformernas mang-
fald styrs skidakarnas traning till att vara mangsidig.
Dérfér borde redan barn erbjudas olika slags tavling-
ar som kraver kontroll av de olika egenskaperna.

Rullskidtavlingar fungerar utmarkt som sommar-
tavlingsform for skidakare eftersom de uppratthaller
skidakarens tavlingsegenskaper pa ett bra satt under
sommaren. Nastan alla vintertavlingsformer &r ocksa
lampliga att genomféra som rullskidtavlingar. Dess-
utom gar det bra att kombinera till exempel [6pning
med rullskidtavlingar.

Det ar mycket rekommendabelt att skidforen-
ingarna provar pa olika tavlingsformer i sin verksam-
het. Féreningens interna tévlingar gér det i praktiken
mojligt att prova pa att ordna alla slags tavlingar i
tranings- och testsyfte. P& nationella nivan styrs ge-
nomférandet av tavlingsformerna av tavlingsreglerna,
forhallandena, media och deltagarantalet. Det ska
per se finnas tavlingar i bada skidstilarna.
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Tavlingsformerna i stortdavlingar fér vuxna och unga

Tavlingsform Kvinnor Man
Sprint 1,5kmK 1,6 kmK
Parsprint 6x1,5kmF 6x1,6kmF
Skiathlon 75kmK+75kmF 15kmK+15kmF
Intervallstart 10kmF 15kmF
Masstart 30kmK 50 km K Tabell 23. Distanser och
Stafett Kvinnor4 x5 km K+ F Mé&n4x10kmK+F fg:;gf;i;;%ifgvg%iima

Tavlingsform ggr Annat att beakta

Sorint 14 7 klassisk stil och 7 fristil
P 8isamband med minitour eller Tour
Parsprint 2 2 fristil
Intervallstart 7 3 klassisk stil och 4 fristil
Jaktstart 6 4 Kklassisk stil och 2 fristil
Masstart 6 2 klassisk stil och 4 fristil
Skiathlon 2
Tabell 24. Tavlingsformerna
Stafetter 3 En blandstafett ivérldscuptaviingarna i
. . . - . o ldngdskidakning (VC-program)
Totalt 40 16 klassisk stil och 19 fristil samt 5 tavlingar med bada skidstilarna .
sdsongen 2019—-2020:

Tavlingsformerna i VM-

tavlingarna for ungdomar
(serierna U20 och U23) 2020

Sprint Fristil Fristil
Intervallstart Kvinnor 5 km K Kvinnor 10 km K
Man 10 km K Man 15 km K
Masstart K15km/M30kmF K15km/M30kmF
Staf Kvinnor 4 x 3,3 km K + F Tabell 25.
tafett Man4x5kmK+F Tavlingsformerna i VM-
Blandstafett Kvinnor + M&n 4 x5 km K+ F ?ggggarna for ungdomar




Kost och vila



Somn och vila

Figur 16. Faktorer som centralt paverkar den fysiska utvecklingen
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Figur 17. Tallriksmodeller fér normal och belastande trdningsdag.
Fler tallriksmodeller fér olika trdningsdagar

=terveurheilija’

. Mannagrynsgrét fullkorn, hallonsylt, mjélk, 1 skiva rag-
7:30 Frukost bréd, smaltost, gurkskivor, sallad, vatten, (kaffe eller te)
09:00-11:00 1 |vatten Tréning
11:30 Lunch 4 st .kokt:a po"t.at|sar, 2 gr.lsf||e.b"|tar, kokta grénsaker,
1 skiva ragbrdd, margarin, mjolk
14:00 Mellanmal Semla med ost och skinka, 2 dl naturell yoghurt,
1 banan, en mugg kakao
15:30-17:30 0,5 I vatten Tréning
. . Fullkornspasta, kyckling, rakostsallad, dressing, full-
18:00 Middag kornshavrebréd, margarin, mjolk, vatten, blabarskvarg
20:30 Kvallsmal 2.|.<arelska piroger, grynost, kalkonpaldgg, salladsblad,
paron, te

Tabell 26. Exempel pa maltider under en traningsdag.

En bra ihopsatt kost ar en vasentlig del av det
idrottsliga levnadssattet. Utbver tréning och vila ar
en tillréacklig och mangsidig kost en mycket viktig
faktor for utvecklingen (figur 16). Med hjélp av den
kan man effektivera aterhamtningen och minska
skade- och insjukningsriskerna. Den unga idrotta-
rens kost innehaller inga underligheter. Idrottaren
och hens familj kan ata enligt precis samma prin-
ciper. Det &r bra att idrottaren sjalv anda fran liten
lar sig principerna for halsosam kost. Lika viktigt
ar dock att servicetruppen, savél féraldrarna som
tranarna, kanner till principerna som anknyter till
idrottarens kost.

Energiintag

Gallande kosten ar ett lampligt energiintag den
mest betydande faktorn for idrottarens presta-
tionsférmaga. Nar energiintaget motsvarar for-
bréanningen eller ar lite hégre ar utvecklingen,
motstandskraften och aterhamtningen som effek-
tivast. Sarskilt i uthallighetsgrenar, sdsom langd-
skidakning, ar det viktigaste kostmassiga malet for
idrottaren att fa tillrackligt med energi fran kosten
regelbundet. Energiintaget ar lagom nér pigghe-
ten och orken bade pa traningarna och i vardagen
ar bra, kroppen aterhamtar sig bra pa traningarna,
kroppsvikten ar stabil och menstruationen ar regel-
bunden hos kvinnliga idrottare. N&r energiintaget i
férhallande till férbranningen &r otillrackligt férsva-
gas idrottarens prestationsférmaga och aterhamt-
ning. Till en sadan situation anknyter fysiologiska
och psykologiska stérningstillstand som forsvagar
idrottarens hélsa och prestationsférmaga.

Maltidsrytm

Nast viktigast i kosten, efter det tillrdckliga energi-
intaget, ar en regelbunden maltidsrytm. Idrottarens
grundpelare i kosten bildas av de dagliga maltiderna,
dryckerna och rytmiseringen av maltiderna sa att de
passar in bland traningar och skola/jobb. Stérsta de-
len av dagliga energin fas av huvudmaltiderna (fru-
kost, lunch, middag). De ar bra att satta ihop enligt
tallriksmodellerna planerade for idrottare (figur 17).
Dessutom borde det finnas 1-3 mellanmal mellan
huvudmaltiderna for att kroppen ska fa energii jamn
takt. Mellanmalen &r bra att satta ihop enligt tallriks-
modellerna i bilagan, men till storleken &r de mindre
an huvudmaltiderna och innehaller produkter som
|attare tas upp (t.ex. mindre fibrer och fett). Alla
dagens maltider paverkar orken pa tréningarna och
aterhdmtningen. Det ar bra om idrottaren och tréna-
ren tillsammans gar igenom maltiderna runt traning-
arna och aven planerar kosten for tavlingsdagarna.

Naringsamnesférdelning

Nar man &r sdker pa att idrottarens energiintag
och maltidsrytm &r tillrackliga, ar det viktigt att
sdkerstalla att energin kommer fran sadana kallor
som motsvarar idrottarens behov. Kolhydraterna ar
idrottarens viktigaste energikélla och behovet beto-
nas nar idrottsprestationens effekt och varaktighet
Okar. Behovet av kolhydrater varierar hos idrottare
kring 4-10 g/kg/dygn beroende pa traningsmangd
och -intensitet. Det genomsnittliga behovet av kol-
hydrater hos idrottare ar cirka 6 g/kg/dygn, men
hos uthallighetsidrottare ar behovet i allmadnhet
aven storre an det. Under harda tranings- och tav-
lingsveckor ar kolhydratsbehovet stérre och under
lattare veckor mindre. Kroppens fulla kolhydratsla-
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ger racker for cirka 1,5-2 timmars oavbruten hogin-
tensiv prestation. | allmanhet falnar prestationsef-
fekten efter det om man inte intar kolhydrater under
prestationen. Férutom kolhydrater ar proteiner och
fetter av god kvalitet viktiga for kroppens funktion
bland annat for aterhamtningen och uppratthallan-
det av motstandskraften. Proteinbehovet &r relativt
standardiserat inom de olika traningsmangderna och
-perioderna (1,4-2,0 g/kg/dygn). Rekommenderat in-
tag av fetter for idrottare ar ater 1-2 g/kg/dygn. Stors-
ta delen av fetterna borde vara mjuka fetter. Mjuka
fetter har en inflammationshdmmande effekt och
gynnar idrottarens aterhamtning. Valdigt ofta far en
ung idrottare tillrackligt med naringsémnen, vitami-
ner och mineraldamnen néar kosten bygger pa mang-
sidig husmanskost i tillrdcklig mangd. Med hjalp av
tallriksmodellerna (figur 17) &r det bra att lara sig hur
det i praktiken ar mojligt att fa den rekommenderade
méangden energi fran olika kallor. Kosttillskott ersat-
ter inte hogklassig baskost. Sma tillaggsfordelar kan
fas av vissa kosttillskott nar kosten i 6vrigt ar i skick.

Vatskebalans

En for idrottsprestationen viktig faktor inom kosten
ar vatskebalansen. Vatskebrist har konstaterats for-
svaga idrottarens prestationsférmaga och redan en
vatskeforlust pa tva procent av kroppens vikt for-
svagar prestationen. Det ar bra att sakerstalla ett
vatskeintag som uppréatthaller prestationsférmagan
genom att inta vatska jamnt under dagen. Ett for
knappt vatskeintag i vardagen betyder att kroppen
har ett lindrigt vatskeunderskott redan nar traning-
en borjar. Da ar prestationsférmagan pa traningen
inte den basta maojliga. En del av vatskan far man
med kosten. Utéver det reckommenderas att man

dricker vatska med jamna mellanrum i sma portio-
ner totalt ungefar 1,53 liter per dygn.

Under en idrottsprestation forlorar man vatska
till exempel via andningen och nar man svettas. Av
den vatskemangd man férlorar under idrottspre-
stationen ska 50-70 procent ersattas genom vats-
keintag under prestationen. Malet &ar att det inte
uppstar ett vatskeunderskott pa mer an tva procent
av kroppens vikt under prestationen. Torstkansla ar
alltid ett tecken pa vatskeunderskott. Under presta-
tionen ska man dven dricka redan fére man kénner
torst. Kvaliteten pa vatskan som intas beror pa pre-
stationens varaktighet och intensitet. Under en tréa-
ning som varar under 1,5 timmar rekommenderas i
princip vatten som dryck. Da man tranar langre an
det med mattlig eller h6ég intensitet rekommende-
ras ofta intag av kolhydrathaltiga sportdrycker eller
svag saft for att uppratthalla prestationsférmagan.
Kolhydrathalten for en sportdryck som typiskt pas-
sar ar mellan 3 och 6 procent och saltmangden of-
tast 1-1,5 g/l beroende pa blandningsférhallande
och produkt. Vid uthallighetsprestationer i varme-
bélja under sommaren svettas man mera och da
maste man ocksa fa i sig mera vatska. Under tra-
ningsperioder under varmebdlja kan man lagga till
lite mer salt an normalt i maten. Det rekommende-
ras att inta kolhydrathaltiga drycker under tavlings-
prestationer nér prestationen varar i dver en timme.
Da I6nar det sig att dricka kolhydrathaltig dryck
anda fran prestationens borjan (cirka 1-3 deciliter
med 10-20 minuters mellanrum). Pa sa satt kan
man foérhindra ett vatskeunderskott och férdrdja si-
nandet av kroppens eget kolhydratlager, vilket ater
framjar uppratthallandet av prestationsformagan i
slutet av en lang prestation.

Nyckelfaktorerna i
rottarens kost

. Lampligt energiintag i férhallande till férbrukningen.

. Regelbunden maltidsrytm (5-7 maltider per dag) —

bibehaller en bra energi hela dagen.

. Kolhydraterna &r idrottarens viktigaste energikélla,

aven proteinerna och mjuka fetterna ar viktiga.

. Huvudmaltiderna satts ihop enligt tallriksmodellen —

lagom med energi och skyddsndringsdmnen.

. Bra mellanmal fére och efter trdning — energi infor

traningen, aterhamtningen borjar genast.

. Att sdrja for vatskebalansen genom att inta vatska

(1,5-3 liter) jamnt under dagen och traningen.

. Vid traningar under 1,5 timme rekommenderas vatten

8.

som dryck — sportdryck behdvs om tréningen ar
langre eller har hégre intensitet.

Godis och lask da och da eller pa godisdagar.

Att satta ihop maltiderna for en idrottare ar ingen
raketvetenskap och det [6nar sig inte att géra det for
komplicerat!

Kéllor och mer information

Ojala Anna. Terve Urheilija: Kost. https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/
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Figur 18. En regelbunden livsrytm ar viktig fér utvecklingen (Terve Urheilija).

S6émn och vila

Vilan och sémnen ar, utdver kosten, mycket centra-
la faktorer som hanfor sig till aterhdmtningen. De
har en mycket viktig roll for aterhamtningen efter
en idrottsprestation. Traningseffekten och utveck-
lingen sker under vilan som féljer pa traningen och
darfér anses den vara en av nyckelfaktorerna som
inverkar pa idrottsframgangen. Sémnmangden for
unga och barn i vaxande alder borde vara Gver atta,
till och med tio timmar per dygn. Férutom sémn-
mangden har sémnens regelbundenhet en stor be-
tydelse for aterhdmtningen (figur 18). Redan 2—3
dygns oregelbunden sémn férsvagar de neurolo-
giska, hormonella och immunologiska funktioner-
na. Det |6nar sig att lagga sig tillrackligt tidigt och
regelbundet rejalt innan midnatt. For att sékerstal-
la den basta majliga aterhamtningen borde idrotta-
ren félja en regelbunden dygnsrytm bade vad gal-

ler sémn och kost. Andra aterhamtningsmetoder,
sasom massage och kall-/varmvattenbehandling-
ar, har betydligt mindre effekt pa aterhamtning-
en. Né&r traningen ar malinriktad och belastande
har programmeringen av traningen en avgérande
betydelse for kontrollen av belastningen och ater-
hdmtningen. Tréningen och dess belastning borde
rytmiseras pa bade dags-, vecko- och manadsniva.
Det rekommenderas att ha en val aterhamtande
dag i veckan da man ger kroppen tid att aterhdmta
sig. Dessutom ar det bra att efter belastande tra-
ningsveckor ha en lattare traningsvecka da man
sakerstéller aterhamtningen. Dértill ska man be-
akta att det inte bara ar traningen som inverkar pa
belastningen utan dven studier, arbete och sociala
forhallanden inverkar pa den. Dessa faktorer ska
beaktas i planeringen av traningen.

Tips for idrottarens
goda somn

. Sov dver 8 timmar varje natt.
. Strava efter att uppréatthalla en sa regelbunden
somnrytm som mojligt bade pa vardagarna och

veckosluten.

. En kort, hogst 30 minuters dagssémn kan gynna bade
aterhamtningen och tréningen som ar pa kommande.

. Om moijligt, undvik hégintensiv idrott pa kvallen innan
laggdags.

. Begransa anvandningen av koffeinprodukter, sarskilt
sent pa eftermiddagen och kvallen.

. Lat kvallarna vara lugna och gor nagot avslappnande.

. Stdng av tv:n och smarttelefonen/surfplattan senast en

timme fore laggdags.

. Ha ett tyst, svalt och mérkt sovrum.

Kéllor och mer information
Terve Urheilija
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Da langdskidakarens stig som idrottare gar fran hog-
stadieperioden mot studier pa andra stadiet och top-
pidrott &r det viktigt att trédnarna och idrottarens nér-
maste krets iakttar, férutom grenens psykiska krav och
idrottarens forberedning pa tavlingssituationer, hens
psykiska valmaende och balans i 6vriga livet. Langd-
skidakarens psykiska fardigheter och en psykologiskt
trygg traningsmilj6 ar hérnstenar for det egna valma-
endet och en framgangsrik tavlingskarriar.
Langdskidakningen erbjuder idrottaren en lysande
grund att forverkliga sig sjalv och utveckla sin psykis-
ka uthallighet. | grenen behdvs starkt engagemang,
seghet och ihardighet. En smart coachning fokuserar
pa processen och formagan att granska idrottarens
utveckling i stora bilden. For att den inre motivatio-
nen ska uppsta behover idrottaren lagom utmanande
men realistiska delmal via vilka hen far en kansla av
att klara av det. Det &r viktigt att idrottaren far tillrack-
ligt med konstruktiv, arlig respons och att hens egna
tankar, kanslor och behov far héras och synas. Detta
hjalper trédnaren att besvara idrottarens individuella
behov och idrottaren kan uppleva att man verkligen
ar intresserade av hen. Kénslan av samhdrighet, saval
mellan idrottaren och tranaren som i gruppen, ar ett
effektivt verktyg for att starka motivationen vare sig
det &r fraga om en ung eller vuxen idrottare. Kanslan
av samhorighet skapar en psykologiskt trygg atmosfar
dér idrottaren vagar vara sig sjalv och kasta sig in utan
radsla fér misslyckande. | en psykologiskt trygg atmos-
fér leds verksamheten av inbdrdes tillit mellan grupp-
medlemmarna, av tillrdcklig ppenhet, av att olikheter
godkanns och av uppskattade méten. Det ar tillatet att
gbra misstag och man kan prata om dem utan radsla
att man gor bort sig eller att man blir undervarderad.
| landslagsskedet spenderar langdskidakarna mycket
tid tillsammans, sa gruppens vaxelverkan och att grup-

pen fungerar ihop ar centrala framgangsfaktorer (figur
19). Det finns skal att genom en éppen diskussionskul-
tur fasta uppmaérksamhet vid fardigheterna att fungera
i grupp och vid skapandet av gemensamma vérden.

Principen for fortgdende diskussion

Det ar viktigt att utvardera och pavisa langdskid-
akarens utveckling med olika matare och dartill med
psykologiska faktorer. Exempel pa psykologiska fakto-
rerna ar hur idrottaren kan utvecklas till att analysera
sina prestationer pa ett djupare satt &n enbart tavlings-
resultatet eller hur idrottaren lar sig att kdnna igen de
psykiska faktorer som eventuellt paverkade prestatio-
nen. En viktig resurs for langdskidakaren ar formagan
att se de olika situationerna som erfarenheter och méj-
ligheter som hen kan ta lardom av.

En av de mest centrala sakerna for att utvecklas
som langdskidakare ar en storre sjalvkannedom. Med
anledning av att grenen &r sa kravande fysiskt ar det
viktigt for idrottaren att lara sig att identifiera sin be-
lastningsniva, sina granser samt att hitta de kanaler
for aterhamtning och avslappning som passar hen.
Sjalvkannedom behovs ocksa i forberedelsen infor
tavling sa att idrottaren kan anvéanda for situationen
passande verktyg for att till exempel hitta energin och
prestationskanslan som stéder prestationen. Sjalv-
kdnnedomen hjélper till att fatta de ratta besluten och
valen som har stor positiv betydelse for idrottarens
sjalvfortroende. Nar sjadlvkdnnedomen och vad som
ar viktigt for hen sjalv klarnar, forstérks idrottarens
upplevelse av dgarskap och det vilken unik idrottssaga
idrottaren vill skriva. Att vélja toppidrottsbanan kra-
ver att man hanger sig passionerat &t sjalvutveckling,
men for idrottarens genomgripande védlmaende ar det
viktigt att det ocksa finns roller och aktiviteter utanfér
idrottslivet.
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Forverkligandet av
organisationskulturen i
de dagliga aktiviteterna:

Ledning, spelregler

01 02

Bedémning av Att skapa en 6nskad

nuvarande organisationskultur:

organisationskulturen: Verksamhetens syfte
Stoder lagandan och och vérden

stamningen

Hur férverkligas och syns
varderingarna och
spelreglerna konkret i
vardagen?

Hur syns glddjen och
entusiasmen i de dagliga
aktiviteterna?

Hurdan framtoning och
energi har er grupp?
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04 05

Uppritthallande av Bedom, utveckla,

organisationskulturen: finslipa:
Léra av sina misstag, lara

Organisationskulturen

av andra-kultur checkas regelbundet

"Genom att ge at

o Hur lyfter vi fram sadana
gruppen far jag

?
méangfaldigt tillbaka”: el B (TR (T
ingriper vii

Hur kan vi ldra av A=
missforhallanden?

varandra? Figur 19. Tips pé hur
gruppverksamheten kan stédjas.

Fast uppmaérksamhet vid atmosféaren och vaxelverkan i
traningsgruppen. Varden och spelregler skapade av gruppen
ar viktiga verktyg for tranaren. Engagera gruppen i en 6ppen
diskussionskultur.

Ta ansvar for hur du fungerar i grupp. Hur fungerar jag i grupp? Hur forhaller
jag mig till andra? Hur talar jag till andra? Vad vill jag att de andra idrottarna ska
minnas mig for?

Ge tillrackligt med konstruktiv, &rlig respons. Uppmarksamma
uppskattande méten. Var genuint intresserad av idrottaren.

Vaga fraga och be om respons av tranaren. Beratta for tranaren vad du 6nskar
mer eller mindre av. Be om hjalp. Tala till hen, inte om hen.

Fast uppmarksamhet vid framgang och utveckling. Fokusera pa
processen, inte enskilda resultat. Satt tillsammans med idrottaren
upp, forutom prestationsméssiga och tavlingsmassiga mal, dven
psykiska mal t.ex. i form av en psykisk sdsongsplan.

Fokusera pa din egen utveckling. Strava efter att lara dig nagonting av varje
tavlingsprestation oavsett om prestationen var resultatméssigt lyckad eller inte.
Fraga dig sjélv: Vad lyckades jag med? Vad larde jag mig? Vad &r bra att komma ihag
i fortsattningen? Vilka psykiska fardigheter behover jag for att uppna mina mal?

Forma tillsammans med idrottaren en plan for forberedningen
infor en tévling. Vilka psykiska rutiner har idrottaren? Hurdan
prestationskansla stoder idrottaren? Vad &r viktigt att idrottaren
fokuserar pa? Hur kan du som tranare stoda dessa? Dra nytta aven
expert i psykisk traning.

Undersok tidigare lyckade tavlingsprestationer. Hur beskriver du din energi?
Behdver du verktyg for att sdnka/héja energin? Exempelvis att lugnt andas

ut &r ett enkelt verktyg som du kan anvénda for att inte vara éverladdad i
tavlingssituationer. Hurdant &r ditt sjalvprat fore och under en prestation? Hur
forhaller du dig till storningsmoment?

Inkludera modigt psykiska faktorer i din traning, till exempel
kansloreglering, koncentrationsfardigheter, sjalvfértroende,
sjalvkannedom. Integrera och uppratthall psykiska teman i den
dagliga traningen.

Trana olika psykiska fardigheter tillsammans med tranaren och psykiska
tranaren. Fraga om erfarenheter av mer erfarna idrottare och lat dig
inspireras av andra. Vaga bygga ditt eget satt att vara idrottare och fungera i
tavlingssituationer.

Tabell 27. Tips till trdnaren och idrottaren.

Sjalvregleringskunskaperna stdder enligt forsknings-
rénet inldrningen och utvecklingen. Sjalvreglerings-
fardigheter ar bl.a.

1. Koncentrationsfardigheterna (Vad ar relevant
att fokusera pa for att na framgang? Identifierar
jag det som stor mig?)

2. Fardigheter for kdnsloreglering (att kunna lugna
ner sig sjalv eller trigga upp sig sjalv)

3. ldentifiering av tankesatt (Hurdant sjélvprat har
idrottaren fére och under prestationen?)

4. Att satta upp mal (Hur kan prestationen stédjas
genom att satta upp psykiska mal?)

5. Att utnyttja fantasibilder (Att na ett 6nskat
kanslotillstand fore en tavlingssituation)

Sjalvregleringsfardigheterna kan utvecklas i den

dagliga vardagstraningen genom att uppmuntra

idrottarna till att ténka!

e Att klargora trédningens betydelse dkar den inre
motivationen:

e Vad ar malet och meningen med tréningen?
Vart strdvar man med den? Hur férbereder
denna traning mig pa den kommande
tavlingssasongen?

e Nar ar trédningen lyckad?

e Att lyckas med tréningen och kvalitets-
beddmning 6kar sjalvkdnnedomen:

e Hur lyckades tréaningen? Vad fungerade, vad
kandes bra?

e Vad fungerade inte eller kandes inte bra, vad
storde?

e Hurdant sjalvprat fore eller under
prestationen? Hurdan attityd identifierar jag
i mig sjalv?

e Planera vad du gor nasta gang och hur du
gor det.
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Tips p& psykisk tréning
for under 17-aringar:

Stark gruppandan — och verksamheten

— Att gora tillsammans ger positiva
erfarenheter

Uppmuntra till en 6ppen diskussionskultur
— Fa idrottarna att tanka, be om och lyssna
pa idrottarnas asikter och respons

Forma tillsammans era gemensamma
varden och ert satt att fungera

Ingrip i mobbning

Fast uppmarksamhet vid framgang,
uppmuntra gruppen att ge positiv respons
atvarandra

Godkann olika individer och uppmuntra
alla att hitta sina egna styrkor

Beakta kénsligheten och osékerheten som
hor till aldern

Hjélp idrottaren att se misslyckanden som
viktiga kunskapserfarenheter

Olika aktérers roller och uppgifter
Det ar manga manniskor och bakgrundsaktérer
som har en inverkan pa idrottarens stig. Fér den
ungas utveckling och for verksamhetens kvalitet
ar det viktigt att de olika aktérerna stéder varandra
och befrdmjar med sin egen aktivitet den ungas ge-
nomgripande utveckling (figur 20). Det ar viktigt att
vara medveten om vad som ar envars huvuduppgift
och ansvarsomrade. Pa skidakarens stig finns flera
akt6rer som ansvarar for skidakarnas verksamhet

Tips pa psykisk tréning
for 6ver 17-aringar:

Huvudprinciper:

1. Principen fér fortgdende diskussion

2. Overgripande utveckling bade som
idrottare och som manniska

3. Att skapa och stédja dgarskapet

Trénarna bor observera:

1. Granska utvecklingen via den stora bilden

2. Skapa en méangsidig process for faststallandet
av malen dar psykiska fardigheterna beaktas
Uppmuntra och stdd ihardighet och
engagemang baserat pa idrottarens egna
varden
Stod idrottaren i att bearbeta press och
besvikelser
Reservera tid for diskussioner pa tumanhand
Uppmuntra idrottaren att dra nytta av
multiprofessionellt expertstod (bl.a.
idrottspsykologi, kost, dubbelkarriar)

och traning. | borjan av skidkarridren har idrottsfor-
eningarna och deras instruktérer/tranare en central
roll i traningssystemet (figur 21). | hogstadieskedet
ar hogstadielagren en del av tréaningssystemet. Ef-
ter det far idrottsakademierna och Skidférbundets
traningsgrupper en storre roll och da ar det viktigt
att personliga tranarna, akademitranarna och Skid-
forbundets tranare samarbetar for att stodja skida-
karen pa lang sikt.



Psykiska trédningens
nyckelfaktorer:

1. Idrottarens inre motivation och dess starkande
(autonomi, kompetens, samhorighet)

2. Sjalvfortroende: framgang och entusiasm
via personlig maluppstallning

3. Gruppens trygga och uppmuntrande traningsatmosfér,
dar man kan utmana sig sjalv varje dag



Foraldrarna
Stodja och uppmuntra sa att
hobbyn &r njutningsfull
Uppmuntra till ett idrottsligt
levnadssatt
Samarbete med andra foréldrar, U18-Vuokatti ST 1-gruppen
tranare och féreningen och évriga UVM Landslaget

Idrottsskola

Féreningarna Idrottaren LCLUEIGER

* Erbjuda hégklassig verksamhet * Njutaav idrotten instruktérerna Forenin- Hogstadie- A-stat
och trénings- och tévlingsmiljo  Utvecklas som manniska och garnas akademier- SLaLUS
Erbjuda stod- och idrottare
traningssystem Utveckla olika egenskaper och

grentekniker

Utveckla kunnandet
Félja manniskan i utvecklingen skidskolor na
och idrottaren att uppna sina
mal Vuokatti
Samarbete med foraldrarna och .
P Rovaniemi
foreningen . .
CEIIEL]
Varala Idrottsakademier
Skidforbundet Vora Il-stadiet Idrottsakademier
* Stodja foreningarna Vuokatti Olympiska traningscentret OVK
« Arrangera utbildning Vora, Rovaniemi Vuokatti Rovaniemi

« Beframja utvecklingen av w s . .
forhallandena Jyvaskyld, Kuopio, Joensuu, Lahtis

Utmanarstatus

IDFORENING

Figur 20. De olika aktdrernas roll som stéd for idrottarens tillvéxt och utveckling. Figur 21. Langdskidakningens trdningssystem som stid pa skidakarens stig.
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En av de viktigaste sakerna i traningen &r ett sa stort
antal friska traningsdagar som méjligt. Tillrdckligt
energiintag, kontroll av helhetsbelastningen och re-
gelbunden samt tillrdcklig sémn ger en stabil grund
for att kroppen ska ha en bra motstandskraft och
sjukdomar ska férebyggas. Dock hander det att man
insjuknar och skadar sig. Det ar viktigt att kdnna till
riskfaktorerna som exponerar for skador eller sjuk-
dom och att satsa pa att férebygga dessa. Bade i
kartlaggningen av riskfaktorerna och i behandlingen
av akuta sjukdomar och skador behdvs samarbete
med halsovardspersonal. Att pa forhand reda ut sin
behandlingsvég och sina kontaktkanaler férsnabbar
handlingarna vid den tidpunkt da hjalp behdovs.

Typiska skador/sjukdomar

i langdskidakning

De mest typiska skadorna i langdskidakning &r be-
lastningsskador som hanfor sig till den stora méang-
den upprepningar. Om traningen ar ensidig och
vavnaderna inte far tillrackligt med tid for att ater-
hémta sig leder en utdragen situation till att en be-
lastningsskada uppkommer. Snabba férandringar
i traningsmangderna exponerar sarskilt for skador,
bland annat en snabb 6kning av [6pningsméangden
i borjan av traningsperioden exponerar for belast-
ningsskador i benen. A andra sidan kan den uppre-
pade bdj-strack-rérelsen i ldndryggen vid stakning
exponera for olika belastningsskador i [andryggen
(bl.a. belastningsfrakturer och diskbrack). Olika
smartsymtom och kanningar som gar om hor till
idrottarens vardag. Det &r &nda viktigt att reagera
pa en situation och soka sig till undersokning till-
rackligt tidigt om samma smartsymtom drar ut pa
tiden och om symtomet inte gar om nar man hal-

ler en paus pa nagra dagar fran belastningen som
provocerar smartan. Rehabiliteringstiden fér bland
annat belastningsfrakturer ar betydligt kortare om
skadan kan konstateras redan i forstadiet.

Hos langdskidakare orsakar olika luftvagsinfektio-
ner flest sjukdomsdagar. Overlagset stérsta delen av
luftvagsinfektionerna ar virussjukdomar som antibio-
tika eller annan lakemedelsbehandling inte biter pa. |
kommande kapitel gar vi igenom olika forfaringssatt
i samband med luftvagsinfektioner. Viktigast ar att
identifiera virusflunsans forsta symtom (stravhet i
halsen, nastadppa m.m.) och reagera pa dem direkt.
Slemhinnornas skick i luftvagarna inverkar pa infek-
tionsbendgenheten. Man kan stréva efter att fukta
luftvagarna med till exempel saltvattenspray och
angandning sarskilt under vintern da luften ar torr.
Man kan ocksa ha nytta av att fukta torr inomhusluft.
Bland annat &r det viktigt att behandla allergier, efter-
som obehandlade allergier exponerar for manga slags
luftvagssymtom. Det I6nar sig att dvervaga desensi-
bilisering av pollenallergi om man har allergisymtom
trots tillracklig allergimedicinering.

Astma ar en tamligen vanlig sjukdom pa befolk-
ningsniva. Eftersom man i langdskidakningen ventile-
rar genom att anvanda lungornas maximala kapaci-
tet, dessutom ofta kall och torr luft, forekommer det
rikligt med astmatiska symtom bland skidakarna. Det
konstateras sallan nagot avvikande i undersékning-
ar av lungornas funktionsférmaga som utfors i vila,
utan at skidakare rekommenderas belastningstest
(I6pningsbelastning, torrluftshyperventilation eller
metakolinexponering) fér astmans diagnostik. Astma
orsakar inte alltid typisk andningsndd eller pipande
andning i samband med belastning s& det &r viktigt
att utesluta astma ocksa med tanken att det inte &r

astma som ligger i bakgrunden fér aterkommande
luftvagsinfektioner eller svag aterhamtning.

Med 6verbelastningstillstdnd avses en situation
da kontrollen av helhetsbelastningen ger vika och
leder till att prestationsférmagan sjunker. Till till-
standet ansluter ofta ocksa manga fysiska symtom
sasom luftvagsinfektioner, rytmstorningar, hals-
branna och sdmnproblem. Det finns ingen separat
unders6kning for att pavisa dverbelastningstillstand.
Det ar frdga om en sa kallad uteslutningsdiagnos,
alltsd man utesluter sjukdomar med undersékning-
ar utifran symtomen. Undersékningar riktas indivi-
duellt pa basis av symtombilden. Om det inte hittas
nagon separat orsak som kraver behandling, ar det
fraga om en langvarig disproportion i aterhdmtande
(sdbmnmangd, energiintag) och belastande (psykiska
och fysiska) delfaktorerna i idrottarens vardag. Att
aterhamta sig fran ett 6verbelastningstillstand ar ofta
langsamt, det kan ta manader eller till och med ar.

Férebyggande av skador

Idrottare som har flest friska traningsdagar far ofta
de bésta resultaten. En idrottsskada paverkar alltid
idrottarens traning, tavlingar och hélsa negativt, sa det
I6nar sig att fasta uppmarksamhet vid forebyggandet
av skador. Till uppkomsten av skador hanfor sig ofta
manga faktorer av vilka de vasentligaste ar kontrollen
av helhetsbelastningen samt idrottarens egenskaper i
forhallande till grenens krav. Nar helhetsbelastningen
stiger for snabbt eller for hdgt exponeras idrottaren for
risken att fa en idrottsskada. Dessutom ska idrottarens
fysiska egenskaper (bl.a. styrka, rérlighet) motsvara
grenens krav sa att skador kan forebyggas. Idrottarens
styrkenivaer ska alltsa motsvara grenens krav sa man
ska inte gldmma styrketraningens andel i tréningen for
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den unga eller for den som siktar pa toppen, utan styr-
kan ska utvecklas ihop med de andra egenskaperna. |
skidakning &r belastningsskador mer typiska an akuta
skador eftersom rérelserna ar ensidiga och samma ro-
relseriktning upprepas i stora mangder. Darfor ar det
sarskilt viktigt att inkludera sa kallade motsatta rérel-
ser (utstréckning av ryggen, sammandragning av skul-
derbladen, axelledens ytterrotation samt hofternas
inat- och utatriktning) i skidakningens styrketranings-
program pa veckoniva. | skidakning 6kar skaderiskerna
ocksa av brister i rorligheten. Om en separat vavnad
maéste producera rérelse fér en annans del exponeras
den for en stor belastning och risken for att dverskrida
den separata vavnadens tolerans &r stor. Det ar alltsa
vasentligt att fasta uppmarksamhet vid ryggradens
rérlighet (sarskilt brostkorgens 6ppnings- och rota-
tionsrorelser) samt att rérelsen i utstracknings- och
bojningsriktningen i hoften ar tillracklig, sarskilt for att
minska smarta i nedre ryggen. Det &r alltsa fraga om
att optimera vavnadens tolerans. Da ar belastningen
som inriktas pa vavnaden och den belastning som vav-
naden tolererar i balans.

Man kanner ocksa till betydelsen av noggrann
och tillrécklig uppvarmning for att forebygga skador
och darfor Ionar det sig att anvanda tid pa det, sar-
skilt fére intensiv traning eller tévling. Det I6nar sig att
ta en aktiverande uppvarmning till vana redan som
ung for att den ska bli en naturlig del av den dagliga
traningen. Da ar de viktiga atgéarderna automatiskt
en del av traningen manga ganger i veckan. Senast i
skedet som forbereder infor toppnivan ar det bra att
idrottaren och tranaren kontaktar en i grenen insatt
idrottsfysioterapeut som kan fungera som arbetspar
at tranaren. Hen kan sakerstalla att innehallet i dagli-
ga stddatgarderna och styrketraningen ar som de ska

samt se till att de genomférs pa ett korrekt och tryggt
satt. Till exempel i idrottsakademimiljéerna ar fysio-
terapeuten ofta med i idrottarnas vardag och hjélper
coachningen att styra den uppratthallande tréning-
en samt stdéd- och styrketraningen for att férebygga
skador och utveckla traningens kvalitet.

| en gren med ensidiga rorelser och hég upprep-
ningsmangd rekommenderas att man satsar pa ut-
rustningen. Detta innebar bra och passande skor eller
pjaxor samt till exempel ratt langd pa stavarna. Det
I6nar sig att beakta detta sarskilt da man byter langd
pa stavarna for att forandringarna i idrottarens pre-
stationsteknik inte ska vara fér stora pa en gang och
darmed exponera vavnaderna for ny slags belastning
for fort. Likasa &r det motiverat att 6verga fran traning
pa snd till bar mark progressivt nar traningsperioder-
na byts och ¢ka det nya huvudtraningssattet i sakta
mak for att vdvnaderna ska hinna vanja sig vid den nya
belastningen. Speciellt om till exempel I16ptréningen i
borjan av féregdende traningsperiod orsakade symtom
i idrottarens ben &r det motiverat att géra upp en bra
plan dér man férbereder sig for féljande tréaningsperi-
od. Det kan exempelvis handla om férandringar i styr-
ketraningen eller en progressiv 6kning av I6pningen. |
denna planering &r det bra att konsultera en idrottsfy-
sioterapeut for att férsta uppkomsten av skadan och
for att férebygga att skadan férnyar sig.

Att snabbt reagera pa smarta som uppkommer av
belastning forkortar typiskt aterhdmtningstiden och
kan ocksa forebygga uppkomsten av foljande skada.
Smartan hos idrottaren behdver inte automatiskt bety-
davila fran traningen, utan det ar ocksa viktigt att hitta
eventuella ersattande traningsformer samt i dagliga
traningen inkludera atgarder som eventuellt hindrar
att skadan férnyas nar vdvnaden aterhamtat sig.
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Tips for att undvika infektioner:

Tvatta handerna med tval (20 s) fem
ganger om dagen och alltid vid behov.
Anvand handdesinfektionsmedel i
specialsituationer.

Rér inte vid 6gonen, ndsan eller munnen
med handerna!

Desinficera ytan pa mobiltelefonen/
surfplattan regelbundet

Undvika sjuka personer. Byt vid behov
sittplats nar du reser.

Spola alltid toaletten med locket nere!
Hosta i armen, inte i handerna.

Sprid inte infektioner. Beratta om dina
symtom. Isolera dig.

Om du far symtom pé
luftvagsinfektion:

1. Reagera snabbt

Feber: kladsel, halsduk, angandning,
varm dryck
Fukta slemhinnorna: saltvattenspray,
angandning, naskanna
Behandling av uppsvallda slemhinnor
och snuva: sammandragande nasspray
Zink+C+D-sugtablett med 2-3 h
mellanrum (i bérjan av infektionen 2-3
dygn C-vit 3000 mg/dygn, zink 75 mg/
dygn och D-vit 50-100 ug/dygn)

Feber — da vilar man helt!

Vaga vila om du kénner dig sjuk

Att tréna sjuk utvecklar inte

prestationsférmagan

Lyckad traning, tillrackligt energiintag, kontroll av helhetsbelastningen och
regelbunden samt tillrécklig sémn ger en grund fér ett bra immunférsvar!

Ingen férdel av att trédna sjuk

Sjukdom é&r en stor belastning fér kroppen. Det ar
ingen fordel for prestationsférmagan att tréna sjuk
eftersom kroppen i férsta hand anvander resurser-
na till att dterhdmta sig fran sjukdomen, inte till att
utveckla prestationsformagan. Att trana sjuk kan
gora att sjukdomssymtomen drar ut pa tiden. Idrot-
taren ska vaga vila om hen kadnner sig sjuk. Det ar
ocksa bra att sakerstalla att man fran kosten far en
lagom mangd skyddsnaringsdmnen som starker
motstandskraften. Av kosttillskotten kan D-vitamin,
C-vitamin och zink (sugtablett) férkorta sjukdoms-
tiden.

Symtomen ska tas pa allvar
Feber &r ett symtom péa flunsa. Man ska aldrig
idrotta d& man har feber, men & andra sidan gor
flunsasymtom utan feber inte idrotten tryggare. Att
idrotta med feber eller andra flunsasymtom kan
féorsamra funktionen i kroppens férsvarssystem, pa-
skynda ékningen av sjukdomsalstrare och forldnga
sjukdomstiden. Sjukdomsalstrarna kan till exempel
ta sig till hjartmuskeln eller lungorna och orsaka en
betydligt allvarligare infektion &n den ursprungliga.
Vanliga sjukdomssymtom som muskelvark, led-
vark och huvudvérk &r ocksa utan feber orsaker till
att pausa fran idrotten tills de gatt om. Ocksa vid
flunsans typiska férsta symtom, som halsont och
snuva, finns det orsak att fungera pa samma sétt,
sarskilt de forsta dagarna med symtom. Genom att
reagera pa flunsans férsta symtom med att minska
belastningen ar det majligt att forkorta sjukdoms-
tiden.
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Saltvattenndsspray (fuktning av
slemhinnan, anvands dagligen)
A-vitamin ndsspray (oljebaserad spray,
fuktar torr ndsa/sarskorpor i ndsan)
Nadsspray som drar samman
blodkarlen
v'  Anvinds i perioder
v Allergier, begynnande
infektionssymtom,
infektioner
Vitaminpreparat (C, D, zink)
Sugtabletter (t.ex. honung, zink,
echina)

Nasskoljningskanna
Angandning, motstandsandning
Luftfuktare (pa vintern)
Antiinflammatorisk
smartmedicin

Bassalva

Magsjuka: Osmosal, Hidrasec
Mjolksyrebakteriepreparat
Personliga mediciner (allergi,
astma, atopi osv.)

Forsdkra dig om att din medicin eller ditt kosttillskott inte innehaller amnen
som ar forbjudna inom idrotten enligt WADAs lista 6ver forbjudna amnen!

Figur 22. Innehallet i personliga férsta hjalpen védskan

Traningen inleds lGtt efter sjukdom

Nar sjukdomskéanslan gatt om kan man stegvis bor-
ja tréna igen. Ofta fortsatter snuvan eller hostan
annu en tid efter att de andra symtomen gatt om.
Man kan bdérja trana 1att nar sjukdomskanslan gatt
om och man mar normalt. Efter en flunsa kan man
kdnna sig trottare &n normalt och det kdnns inte
trevligt att trana. Da behd6ver kroppen mera tid att
aterhamta sig fran sjukdomens eftersymtom. Man
kan aterga till hogintensiv traning forst nar man
kanner sig som normalt under lattare traning. Det
I6nar sig inte att utfora traningarna som blivit ogjor-
da pa grund av sjukdomen, utan man ska aterga
till traningen progressivt. Det ar alltid bra att ga pa
lakarkontroll om infektionssymtomen pagar lange
eller om de blir kraftigare.

Anvisningar fér att féorebygga infektioner

e Kontrollera att man har ett tillrdckligt vaccinations-
skydd

e Vaccinationerna enligt vaccinationsprogrammet

e S&songsinfluensavaccination varje ar i bérjan av
vintern

e Hepatitvaccinationsserien och pneumokock-
vaccination

e Destinationslandets vaccinationsrekommenda-
tioner vid resa
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Ren och
rattvis idrott




Som béast medfor idrott gladje, framgang och goda
vanner. | en hobby ska man framja allas ratt att fa
njuta av idrotten pa ett tryggt satt, alla ska bli ratt-
vist och respektabelt behandlade utan rédsla. Man
ska genast ingripa i eventuellt osakligt beteende,
trakasserier och mobbning nar sddant observeras. |
tjiansten Et ole yksin erbjuds stéd och anvisningar at
idrottare, foraldrar, tranare och idrottsféreningar for
hur man ska férebygga osakligt beteende.

Att tréna och tavla &r rattvist nar samma regler,
forfarandeséatt och bedémningskriterier galler alla.
| och med gemensamma férfaringssatt, regler inom
grenen, etiska principer och hederlig tavling far sa-
véal idrottarna, trdnarna som askadarna gladje och
trevliga upplevelser av motion och idrott. Fair Play ar
idrottsorganisationernas gemensamma beskrivning
av idrottens goda verksamhet. Fair Play ar avsett att
anvandas dverallt dar manniskor ror sig eller fungerar
i olika uppgifter endera som frivilliga eller arbetsta-
gare inom idrotten.

Principerna fér Fair Play:

Respektera andra och livet

Framjande av hélsa och vdlmaende
Ansvar for uppfostran

Oppenhet, demokrati, arlighet och rattvisa
Allas likvardiga ratt till motion och idrott
Hallbar utveckling och respekt fér naturen

oo ks wb

Finlands Skidférbunds (SHL) verksamhet grundar sig

pa idrottens etiska varden och principerna for ratt-

vist spel inom idrotten. | verksamheten framjas en

jamlik idrottskultur. SHL:s antidopingprogram &r av-

sett for idrottare, trénare, servicepersoner och dem

som deltar i frivilligverksamheten samt for férbun-

dets tjansteman for att framja rena idrottens bud-

skap och for att styra verksamheten i enlighet med

antidopingprogrammet och SHL:s varden. Finlands

Skidférbunds vérden ar:

1. Vifungerar som ett lag som har en tydlig,
gemensam riktning och hdga malsattningar.

2. Var kommunikation &r 6ppen i alla riktningar.

3. Viuppmuntrar varandra och vi &r nyfikna pa att
lara oss nytt.

4. Vart satt att leda innebar véxelverkan och
respekt for varandra.

Antidopingarbetet ar en viktig del av Skidférbun-
dets verksamhet. Antidopingarbetet innefattar
attitydpaverkan, utbildning och évervakning. For-
bundet samarbetar tatt med Finlands centrum for
etik inom idrotten FCEI rf. i bl.a. kampanjer och
arrangerandet av evenemang. Idrottare och tjans-
teman som hor till Skidférbundets traningsgrupper
avlagger Rent spel ar bést-webbutbildningen.

Tillaggsuppgifter:
Finlands Skidférbunds Antidopingprogram
2019-2020: https://www.hiihtoliitto.fi/site/as-
sets/files/20790/hiihtoliiton antidopingohjel-
ma_2019-2020-1.pdf
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Forkortningar

AnK = anaerobisk troskel

HV = skid&kning fristil

HP = skiddkning klassisk

J=16pning

JK = promenad-lépning

KP = cirkeltraning

Lihaskest. = muskeluthdllighet

Max. = maximal

MK = maximal uthéllighet

Pal. = &terhdmtning

GU = grunduthdllighet

PK1 = grunduthdllighet nedre omrédet
PK2 = grunduthdllighet hogre omrédet
RHV = rullskid&kning fristil

RHP = rullskidé&kning klassisk

SJ = 16pning med stavar

SK = stavgéng

Submax. = submaximal

TT = stakning

Verr. = uppmjukning

FU = fartuthéllighet

VK1 = fartuthdlliget nedre omrédet
VK2 = fartuthdlliget hdgre omradet
Vo

2max

= maximala syreupptagningsformdégan

80



Kdllor och
mer information

Balyi m.fl. 2005. Canadian sport for life: Long-term athlete development resource paper.
Vancouver, BC: Canadian Sport Centres.

Faigenbaum m.fl. 2016. Citius, Altius, Fortius: beneficial effects of resistance training for
youn athletes: Narrative review. Br J Sports Med 50: 3-7.

Finni m.fl. 2014. Asiantuntijaty® urheilijan polun lapsuusvaiheen maarittelemiseksi
tutkimustiedon pohjalta. Forkningscentralen for tavlings- och toppidrott
publikationsserie, nr 45. Forskningscentralen for tavlings- och toppidrott. https:/
kihuenergia.kihu.fi/urapolku/media/ITF%20Taekwondo 923 Lapsuusvaihe.pdf

Granacher m.fl. 2006. Effects of resistance training in youth athletes on muscular fitness
and athletic per-formance: A conceptual model for long-term athlete development.
Frontier in Physiology, https://doi.org/10.3389/fphys.2016.00164

Haapala & lhalainen. 2018. Fysiologiset vasteet liikkuntaan lapsilla ja Nuorilla. Liikunta &
Tiede, 55 (4), 44-49. https://www.ts.fi/media/liikunta-tiede-lehden-artikkelit/4 2018/
It 4-18 44-49 lowres.pdf

Hamalainen. 2013. Valmennusosaamisen kasikirja 2013.
https://www.olympiakomitea.fi/download/6569

Kalaja & Saakslahti 2009. Liikunnalliset perustaidot.
https://www.Kkll.fi/filebank/62-liikunnalliset perustaidot netti.pdf

Véxa till idrottare -webbplatsen. www.kasvaurheilijaksi.fi

Keskinen m.fl. 2018. Fyysisen kunnon mittaaminen -kési- ja oppikirja kuntotestaajille.
Liikuntatieteellinen seura.

Laine, Kalaja & Mero. 2016. Lasten ja nuorten kasvu ja kehitys seka niiden yhteys
fyysiseen suoritusky-kyyn. Teoksessa Mero. ym. Huippu-urheiluvalmennus -teoria ja
kaytantd paivittdisvalmennuksessa. VK-Kustannus Oy.

Le Meur & Hausswirth. 2015. Sleep and sporting performance. Aspetar Sport Medicine
Journal 4 (Targeted topic 6): 38-46.

Lloyd & Oliver. 2020. Strength and conditioning for young athletes. 2nd edition.
Routledge, USA/Canada.

Lloyd & Oliver. 2012. The Youth Physical Development Model: A New Approach to Long-
Term Athletic Development. Strength and Conditioning Journal, 34(3): 61-72.

Lloyd m.fl. 2011. The Natural Development and Trainability of Plyometric Ability During
Childhood. Strength and Conditioning Journal 33(2): 23-32.

Losnegard. 2019. Energy system contribution during competitive cross-country skiing.
European Journal of Applied Physiology, 119(8), 1675-1690.

Mero m.fl. 1990. Lasten ja nuorten harjoittelu. Mero Oy, Jyvaskyla.

Moesch K. 2011. Late specialization: the key to success in centimeters, grams, or
seconds (cgs) sports. Scand J Med Sci Sports 21(6): 282-90.

Mononen m.fl. 2014. Tavoitteena nuoren urheilijan hyva paiva. Urheilijan polun valinta-
vaiheen asiantuntijatyd. Kihus publikationsserie, nr 46. Forskningscentralen for tévlings- och
toppidrott. https:/www.urheilututkimukset.fi/media/urtu/julkaisut/Valintavaihe www.pdf

Ojala m.fl. Urheilijan ravitsemus. Terve Urheilija-programmet.
https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/

Rytkonen. 2018. Voimaharjoittelun kasikirja. Fitra Oy.

Sandbakk & Holmberg. 2014. A Reappraisal of Success Factors for Olympic Cross-
Country Skiing. Int J Sports Physiol Perform 9: 117-121

Savinainen m.fl. 2018. Kasvu, sukupuolinen kypsyminen ja kehitys seka niiden merkitys
liilkuntatieteissa. Liikunta & Tiede, 55 (4), 22-29.
https://www.lts.fi/media/liikunta-tiede-lehden-artikkelit/4 2018/t 4-18 22-29 lowres.pdf

Finlands Olympiska Kommitté 2020. Kehity huippu-urheilijaksi.

Suomen Valmentajat. Valmentajalla on vélia -kampanjen.
https://www.suomenvalmentajat.fi/arvostus/valmentajalla-on-valia-kampanja/taustaa/

Terve Urheilija-webbplatsen. www.terveurheilija.fi

Tonnesen m.fl. 2015. Maximal aerobic capacity in the winter Olympic endurance
disciplines: Olympic medal benchmarks for the time period 1990-2013. Int J Sports
Physiol Perform 10(7): 835-9

Befolkningsforbundet. Et ole yksin -tjansten. https://etoleyksin.fi/


https://kihuenergia.kihu.fi/urapolku/media/ITF%20Taekwondo_923_Lapsuusvaihe.pdf
https://kihuenergia.kihu.fi/urapolku/media/ITF%20Taekwondo_923_Lapsuusvaihe.pdf
https://doi.org/10.3389/fphys.2016.00164
https://www.lts.fi/media/liikunta-tiede-lehden-artikkelit/4_2018/lt_4-18_44-49_lowres.pdf
https://www.lts.fi/media/liikunta-tiede-lehden-artikkelit/4_2018/lt_4-18_44-49_lowres.pdf
https://www.kll.fi/filebank/62-liikunnalliset_perustaidot_netti.pdf
https://www.kasvaurheilijaksi.fi/
http://www.urheilututkimukset.fi/media/urtu/julkaisut/Valintavaihe_www.pdf
https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/
https://www.lts.fi/media/liikunta-tiede-lehden-artikkelit/4_2018/lt_4-18_22-29_lowres.pdf
https://www.suomenvalmentajat.fi/arvostus/valmentajalla-on-valia-kampanja/taustaa/
https://terveurheilija.fi/
https://etoleyksin.fi/

