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REDAKSJONELT

Kjore medlemmer,

Skisesongen er i gang og Norge har igjen vist seg a veere verdens suverent beste langrennsnasjon. I
ar har vi veert sa suverene at det snakkes om at det er skadelig for skisporten. Selv om det virker
som den norske treningsfilosofien er effektiv og mange utgvere trener godt, bade pa og utenfor
landslagene, antar vi at dominansen vil avta noe utover sesongen. Den tgffe konkurransen blant
norske lgpere gjgr nok at nordmenn er i god form tidlig i sesongen sammenlignet med de fleste
konkurrentene, noe som kan forklares bade gjennom hgy kvalitet pa trening gjennom hgsten og at
mange ma kvalifisere seg til verdenscup og mesterskap. Det ser ut som resultatene er noe jevnet ut
allerede under Tour de Ski, men vi hiper og tror pa sveert gode norske resultater ogsa resten av
denne sesongen.

Juniorene har ogsa gatt sine fgrste renn, men for de begynner sesongen virkelig na etter jul. Vi
hdper det er lagt ned mange gode treningstimer pa ski i jula, men for 4 bli gode seniorer er det er
viktig a fortsette a utvikle teknikk og kapasitet ogsa gjennom sesongen. Artikkelen om teknikk, som
ligger i bladet, er hentet fra utviklingstrappa i langrenn og kan vzere til inspirasjon for
teknikktreningen i sesongen. Se ogsa vare teknikk-videoer pa NSF sine hjemmesider. Det kan ikke
bare formtoppes i sesongen. Likevel bgr formtopping gves p3, og vi har derfor lagt ved en artikkel
om formtopping i dette bladet.

Det har veert lite sng mange steder i landet i inngangen til sesongen, men store sngfall like fgr jul
har bidratt til skifére de fleste steder. Dette er svart viktig for rekrutteringen av kommende
generasjoner skilgpere. Likevel er det liten tvil om at sngproduksjon og snglagring vil vaere viktige
redskap i de kommende arene. I en framtidsdrgm ser vi at kommunene har egne sngkanoner som
de bruker i neerheten av skolene, og som benyttes til 4 tilrettelegger for bade skilek og korte
treningslgyper. Dette vil veere et fint supplement til alle kunstgressbanene og viktig for a bevare
den norske skiarven.

Vi gleder oss til store prestasjoner under senior og junior NM pa ski og under VM i Falun. Sgrg for
at dette blir folkefester!

Skihilsen fra styret i Trenerklubben
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NM SEMINAR 2015

NM seminar 2015 ...

Foredragsholder:
Espen Tgnnesen

Fra talent til verdenseneri langrenn

* Hvordan optimalisere
utviklingsprosessen i ungdomsarene

* Bor det vaere forskjellig trening og
oppfolging av jenter og gutter

Arranggr: Trenerklubben
TID: Torsdag 29, Januar ki, 20000
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GLEM 4 GANGER 4

Av Atle Kvalsvoll.

Vi hgrer ofte at «kvalitetstrening» er en viktig del av treningen. Mange forbinder
dette med hagyintensitetstrening; det er de harde gktene som star i fokus.

| en periode var 4 ganger 4 minutters intervaller pa moten. Budskapet var at all annen trening var
bortkastet.

Jeg fikk etter hvert mange henvendelser fra fortvilte utgvere, trenere og foreldre. Muskulaturen
var stokk stiv, kroppen var sliten, og prestasjonspilen pekte nedover — en kostbar lserepenge for
mange som trodde slik trening var en mirakelkur.

For meg gjelder begrepet kvalitet i treningsarbeidet alle treningsgkter. Det er like viktig at
kvaliteten pa de lange, rolige gktene gjennomfares med riktig intensitet. Disse gktene utgjar
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selve grunnmuren i treningsarbeidet, og nettopp her gjar mange feil gjennom & trene med for
hgy intensitet. Jeg kaller det gjerne «lapskaustrening».

Det er en uskreven regel at man méa ha 10000 treningstimer «i banken» for & prestere pa et
stabilt internasjonalt toppniva. Her er det selvfalgelig individuelle forskjeller, men om man gar
inn pa de beste utgverne i de ulike idrettene sa stemmer dette ofte.

En av de store forskjellene er hva som skjer av fysisk aktivitet utover det som logges i
treningsdagboka. Jeg husker fra egen ungdomstid at det var mer regelen enn unntaket at vi
spilte ishockey i flere timer etter ordinaer trening pa vinterstid. Dette var ofte intensivt og ikke
minst veldig morsomt. Ingen av disse hockeygktene ble logget som trening, men var uten tvil
med pa a forsterke den fysiske grunnmuren.

La det vaere helt klart; er malet & kiempe om medaljer, finnes det ingen snarveier. Man ma
trene mye og hardt. Sa er spgrsmalet hvor mye totalt og hvordan periodisere gjennom
treningsaret. Malet er ikke & sanke timer i treningsdagboka (noen har nettopp det som fokus),
men & ha kvalitet i innholdet pa hver eneste treningsakt.

Jeg sjokkerte mange langrennslgpere pa tidlig 80-tall. Flere av landets beste juniorer var mine
klassekamerater pa Heimdal VGS. | faget treningsleere var oppgaven a lage en arsplan med
detaljert treningsinnhold i de ulike periodene gjennom aret. Jeg valgte en fireukers
periodiseringsmodell med progressiv mengde i tre uker far en roligere fijerde uke. Antallet
treningstimer var hgyt og langt mer enn det som var vanlig for mine skolekamerater. Planen ble
gjennomfgrt den og jeg tror nok mange husker meg som en saering. Men jeg fikk betalt, og det
var fa av de andre som ble gode som senior.

Jeg har veert heldig som har kunnet jobbe med mange ulike idretter. Ikke bare som trener,
men ogsa gjennom min coachrolle i Olympiatoppen.

Det er mange fellestrekk; ikke minst antall treningstimer som kreves for a ha hap om medaljer i
de store mesterskapene. De fleste medaljeutgverne ligger mellom 800-1000 timer i lgpet av et
ar. Min erfaring er at om man tipper over 1000 timer, da er faren stor for & ga pa en smell
framfor & hente det lille ekstra.

En utfordring er utavernes forstaelse for hele treningsaret. | sykling starter grunntreningen
1.november. Da er mange klare til & gi full gass med bade stort volum og mye intensitet. Det er
dumt & veere i toppform til jul, sékalt julestjerne. Klarer man & ha en god arsplan med
progresjon, vil man totalt fa et starre treningsvolum enn om man blir for ivrig i starten. Det siste
farer ofte til sykdom, skader og tapt trening.
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En av Norges mest ekstreme toppidrettsutgvere gjennom tidene er Oddvar Bra. Vi har snakket
mye om trening, ikke minst har det veert meget interessant & hgre Oddvar selv fortelle om sin
fantastiske karriere.

Jeg tror han og lvar Formo har rekorden i antall treningstimer pr maned. | et eksperiment for &
se hva kroppen taler, trente de pa det meste 157 timer i maneden! De hadde tre gkter pr dag,
og for & spare tid, skiftet de rett til treningsklzer fra dusjen etter foregaende gkt. Da rakk de &
spise og ligge litt pa senga far det var pa'n igjen. Eksperimentet ble ingen suksess, men de fikk
testet grensene. Konklusjonen var at dette var for mye trening.

Sykling er en idrett som krever stor treningsmengde. Her trener noen opp mot 1200 timer pr
ar. Thor Hushovd har hatt rundt 1000 timer pr ar fra jeg hgsten 2003 overtok treneransvaret. Da
han ble verdensmester i 2010 var timeantallet 911 timer og 20 minutter.

Antall timer konkurranser var 306 dvs 30 prosent av all «trening». Veldig fa idretter har sa mye
konkurransetid i forhold til total treningsmengde.

Har man ambisjoner om & bli best innenfor sin idrett, er mitt klare rad; legg en langsiktig plan
hvor progresjon i treningsvolum og belastning ivaretas. Det er ikke likhetstegn mellom a trene
mest og bli best. Men helt udiskutabelt er det at vil man bli best, m& man trene mye med optimal
gjennomfaring pa hver akt.

Dette hgres kanskje enkelt ut, men det som skiller de beste fra de nest beste, er nettopp kvalitet
i gjennomfaringen. De beste har en innebygd intensitets-belastningsmaler som gjer at de kan
taye grensene til det ekstreme samtidig som de «skrur av bryteren» og tar hvile nar kroppen
sier i fra.

Det gjelder & vaere eerlig — ogsa nar du tolker signalene fra kroppen din!
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FORMTOPPING | LANGRENN

Tekst og figurer er hentet fra «den norske langrennsboka»

Topputgvere trener hundrevis av timer for 3 prestere pa topp nar det gjelder som mest. Mange klarer a
oppna en hgy kapasitet og god teknikk i Igpet av treningsperioden, men bare de aller beste klarer a

oppna toppform og prestere pa topp i de viktigste konkurransene. Et viktig sp@rsmal er derfor: Hvordan
ber utgvere gjennomfgre en formtoppingsperiode slik at toppformen oppnas til gnsket tidspunkt? Altsa

best nar det gjelder?

Roeren Olaf Tufte forklarte sitt OL gull i 2008 med at han var den utgveren som var best forberedt til
finalen. Den siste firedrsperioden gjennomfarte han omkring 4500 treningstimer med systematisk styrt
trening mot OL-finalen. Dette er nok ogsa grunnen til at finalen var hans beste konkurranse siden OL
gullet i 2004; han klarte @ styre treningen pG en god mdte slik at han presterte sitt beste resultat ndr det

gjaldt mest.

Formoppkjgring og formtopping har til hensikt a fa utgveren til 3 oppna sine beste prestasjoner i arets
viktigste konkurranse. Dette foregar ved at man gjennomfgrer et formtoppingsregime de siste seks til

atte ukene f@r sesongens viktigste konkurranse.

Fgrste fasen i formtoppingen er formoppkjaring, varer totalt fire—fem uker og starter seks—atte
uker fgr formtoppen. | denne fasen gjennomfgres stor treningsmengde og mye intensiv trening
(innbefattet konkurranser). Treningsmengden er vanligvis 15-25 timer per uke, og det gjennomfgres to
til fire intensive gkter (I-3 til I-7) per uke. Treningsuken med st@rst belastning kjgres ofte fire eller fem

uker fgr gnsket toppform.

Andre fasen er formtopping, og starter omkring to uker fgr gnsket toppform. | denne fasen
reduseres treningsbelastningen drastisk. Formalet er a fa til en fullstendig restitusjon bade fysisk og
mentalt, slik at du far ngdvendig overskudd og kan yte maksimalt i konkurransen. Belastningen ma
styres og kontrolleres slik at du far bedre og bedre form. Intensive gkter bgr i denne fasen gjennomfgres
i overkompensasjonsfasen. Trening mellom disse gktene ma gjennomfgres med liten treningsbelastning

(lav intensitet og kort varighet).
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FORMTOPPINGSPERIODEN

Verdensenere i langrenn har vanligvis startet nedtrappingen av treningsbelastning 10 til 16 dager fgr
ferste mesterskapskonkurranse. Det er utfordrende & bestemme ngyaktig tidspunkt for nar
treningsbelastningen bgr reduseres inn mot gnsket toppform. Formtoppingsperioden ma veaere lang nok
til at Ipperen er fullstendig restituert, men ikke sa lang at prestasjonsevnen blir redusert pa grunn av for
lang periode uten tilstrekkelig trening. Forskning viser at to ukers formtoppingsperiode (nedtrapping av

belastning) ga klart best virkning pa prestasjonsevnen hos eliteutgvere.

Reduksjonen av treningsbelastningen i den siste fasen kan prinsipielt forega ved justeringer av
bade treningsmengde, -intensitet og -hyppighet. Gjennom studier av eliteutgvere har man undersgkt en

rekke strategier for a redusere treningsbelastningen og heve prestasjonsnivaet.

TRENINGSVARIGHET:

Vare mest suksessfulle langrennsutgvere har redusert treningsbelastningen i formtoppingsperioden
med omkring 30 %. Dette er noe mindre enn det forskningen anbefaler, der stgrst virkning pa
prestasjonsevnen hevdes oppnadd ved en reduksjon pa mellom 40 og 60 %. Forskjellene mellom
forskning og beste praksis kan skyldes flere forhold. En sannsynlig forklaring er at eliteutgvere som
trener svaert mye, presterer godt med mye trening i kroppen og trenger tilstrekkelig med timer pa ski for

a ha god skifglelse.

Treningshyppighet:

Flertallet av verdensmesterne i langrenn har en reduksjon i treningsmengde pa omkring 10 %. Det vil si
at utgverne tar bort omkring en treningsgkt per uke i siste fasen av formoppkjgringsperioden. Redusert

treningsmengde skjer i det vesentlige ved at hver enkelt treningsgkt blir kortere.

Forskningen anbefaler generelt at eliteutgvere ikke bgr redusere treningshyppigheten med mer
enn 20 % de siste to—tre ukene av formoppkjgringsperioden. Dette gjelder spesielt i teknisk krevende

idretter som langrenn.
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TRENINGSINTENSITET:

| fgrste fase av formoppkjgringen gjennomfgrte vare norske verdensmestere i langrenn tre-fire intensive
gkter per uke i sone 3-5. | den siste 14-dagersperioden gjiennomfgrte utgverne i hovedsak to—tre
treningspkter per uke i intensitetssone 3 til 7. De intensive gktene i denne perioden ble gjennomfgrt
med samme intensitet, men med kortere varighet enn i fgrste formtoppingsfase. | distanselangrenn ble
de intensive treningspktene i siste formtoppingsfase i hovedsak gjennomfgrt i I-sone 4 og 5. |

sprintlangrenn hvor konkurransetiden er vesentlig kortere ble gktene ogsa gjennomfgrt i I-sone 6 og 7.

Treningsbelastningen ma ikke reduseres ved at det gjennomfgres faerre treningsgkter pa hgy
intensitet. Treningsintensiteten er en ngkkelfaktor for en vellykket formtoppingsmodell da dette gir

mulighet for spesifikke tilpasninger i forhold til konkurransegvelsens arbeidskrav.

Nesten alle langrennslgperne gjennomfgrte sin siste intensive treningsgkt én eller to dager for

konkurransen. Denne gkten ble brukt for a “vekke” kroppen etter en lengre periode med lite trening.

@kten kunne vaere en kvalifiseringskonkurranse eller en kort intervallgkt.

En annen mate utgverne reduserte treningsbelastningen i formoppkjgringen pa, var at rolig
trening ble gjennomfg@rt pa enda lavere intensitet enn ellers i aret. Det betydde at utgverne var enda
bedre restituert til treningene pa hgy intensitet. Vegard Ulvang utrykker viktigheten av dette pa denne

maten:

Ndr det nzermet seg de viktigste konkurransene, ble jeg mer og mer ngye med G ga rolig pd langturene.
Dette var helt ngdvendig for G skape ngdvendig overskudd til intervalltreninger og konkurranser. Hvis jeg

slurvet her, merket jeg raskt at formutviklingen ikke ble som gnsket.

FORHOLD DU MA TA HENSYN TIL VED FORMTOPPING
For a oppna full effekt av formtoppingen ma du og treneren ha et helhetlig perspektiv som inneholder
en strategi for hvordan bade de fysiske, tekniske, taktiske, mentale og sosiale faktorene skal utvikles pa

en optimal mate.
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Erfaring fra utgvere og trenere indikerer at utgverens mentale tilstand, psykososiale forhold og
generelle stress er faktorer som ogsa har stor betydning for effekten av et formtoppingsregime.
Nedenfor er det foretatt en kort oppsummering av andre sentrale faktorer som bgr optimaliseres for at

resultatet i arets viktigste konkurranse skal bli best mulig:

e Hensiktsmessig konkurranseplan: Konkurranser er bade en nyttig og viktig del av treningen inn mot
en formtopp. Det & konkurrere gir svaert spesifikk trening bade fysisk, teknisk, taktisk og mentalt. |
en OL-sesong bgr antall konkurranser reduseres noe i forhold til tidligere sesonger slik at ikke
totalbelastningen blir for stor, og at utgveren mister motivasjonen for a konkurrere. Hvor mange
konkurranser som bgr gjennomfgres er selvsagt avhengig av utgveren. | Igpet av en OL-sesong bgr
antall konkurransedager ikke overstige 35. For a fa brukt konkurranser som en utviklingsarena bgr
du imidlertid giennomfgre minst 25 konkurransedager.

e Hgydetrening: De norske landslagene i langrenn har hatt god erfaring med a gjennomfgre
hgydeopphold som en del av formtoppingen, og spesielt inn mot hgydemesterskap er dette viktig.
Det er viktig at siste hgydeopphold er langt nok (minst 14 dager), og at nedkomsten fra hgyde er
hensiktsmessig i forhold til tidspunktet da kroppen fungerer optimalt. Erfaring hos de beste norske
langrennslgpere gir indikasjoner pa at kroppen fungerer saerdeles bra 10-20 dager etter
hgydeopphold.

e Mental trening: Hvor godt du utnytter dine fysiske og tekniske ferdigheter, er i stor grad bestemt av
dine mentale ferdigheter. Hgy oppgavespesifikk selvtillit og indre motivasjon er ansett a vaere
betydningsfullt for a prestere i viktige mesterskap. | konkurransesammenheng er det ogsa
avgjgrende at du kan handtere stress, smerte og spenningsniva pa en fornuftig mate. Flere norske
toppidrettsutgvere hevder at den beste mentale treningen er a vaere best forberedt. Dette kan
innbefatte teknikker som visualisering og spenningsregulering, i tillegg til rene fysiske forberedelser.

Studier av olympiske medaljevinner viser at nesten samtlige bruker mental trening aktivt i
treningsprosessen. Samtaler med norske utgvere viser at spesielt bruk av visualisering blir daglig
benyttet de siste tre til fire ukene fgr gnsket toppform. Mange utgvere hevder at toppformen

oppnas ved at de bestemmer seg for a veere i form. Da skjer nettopp det!

e Teknisk trening: Hvis du skal na toppformen, ma det tekniske ferdighetsnivaet vaere godt utviklet
gjennom hele arssyklusen. Det betyr at den tekniske treningen ma periodiseres etter samme

prinsipper som den fysiske delen av treningen. | formoppkjgringen ma du ikke arbeide med nye
12
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tekniske arbeidsoppgaver, men bli trygg pa og effektivisere egen teknikk. Det vil si at du klarer a
opprettholde din vanligvis gode teknikk selv om du blir utsatt for andre stressfaktorer.

e Erneering: Ditt prestasjonsrettede kosthold kan spisses mot de store konkurransene. Eksempelvis
kan du fa hjelp av ernaringsfysiologer til 8 optimalisere glykogenloadingen ved langlgp. Bruk av
buffere, som for eksempel bikarbonat og beta-alanin, og koffein er andre tiltak som har vist seg a gi
en effekt pa prestasjonsevnen i utholdenhetsidrettene.

e Trivsel/trygghet: Skal du fa ut sitt potensial, viser all erfaring at du ma vaere trygg pa egne
prestasjoner og pa de som er med i stgtteapparatet. Uten ngdvendig trygghet og trivsel kan du
bruke energi og tanker pa faktorer som ikke f@rer til bedre prestasjoner. Det er derfor viktig at du
har en mest mulig normal livsstil inn mot konkurransen, og at bo og treningsforhold er sa gode at du
far giennomfart gnsket trening og restitusjonstiltak.

e Bruk av restitusjonstiltak: Dersom du skal bli best mulig restituert i formtoppingsfasen bgr du ta i
bruk restitusjonstiltak som har dokumentert effekt og som i praksis har vist seg a gi en effekt, som

ernaring, fysikalske tiltak, sgvn og massasje.

FORMTOPPINGSMODELL
Figuren under viser hvordan treningstimer, treningsgkter og antall gkter pa hgy intensitet (I-sone 3-5)

kan struktureres de siste seks ukene fgr gnsket toppform.
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De fgrste fire ukene av perioden illustrerer fgrste formtoppingsfase. | denne fasen gjennomfgres det to
til fire intensive treningsgkter per uke, omkring 20 timer per uke. De siste to ukene er definert som
andre formtoppingsfase. Treningsmalet i denne fasen er a fa deg fullstendig restituert og i toppform. |
denne formtoppingsperioden reduseres treningsmengden med cirka 30 %, mens hyppigheten
opprettholdes eller reduseres litt. Mengden reduseres ved at lengden pa treningsgktene blir kortere.
Antall intensive gkter reduseres minimalt i formtoppingsfasen, men varigheten pa noen av disse gktene
blir vesentlig redusert. De siste 14 dagene gjennomfgres det totalt fem intensive treningsgkter i I-sone
3-5. Et eksempel pa hvordan treningstiden kan fordeles pa intensitetssoner og treningsformer vises i

figurene under.

20 - L
.
[ S—
g 15 -
E
1; —_—
£ 10 -
c
2
=
5 -
e [l ——
0 " L AJ H_;_E em—
Uke 6 Uke 5 Uke 4 Uke 3 Uke 2 Uke 1
H Styrke 0,5 1,5 1 1 0,5
l-sonel 15 15,75 15 14 10 12,75
M l-sone 2 15 1 0,5 0,5 0,25 0,5
_il-sone 3 1 15 1 15 0,5 0,75
i l-sone 4 1 1,25 15 0,5 0,75 0,5
M l-sone 5 0,5 0,5 0,5

Treningsbelastningen er stgrst i uke fire og fem. Dette er viktig for & skape forutsetninger for en effektiv
formtoppingsperiode. For a skape optimal restitusjon mellom de intensive gktene er det viktig at trening
pa lav intensitet blir giennomfgrt lavt i I-sone 1. Dermed blir det en tydelig polarisering av treningen.

Dette er avgjgrende for a fa til en god formtopping.
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Figuren over viser hvordan treningsvarigheten og de intensive treningsgktene (gult, oransje og rgdt) kan
struktureres i de siste 14 dagene fgr gnsket toppform. Mengden reduseres progressivt de fgrste dagene,
og dag 9-11 er de dagene med lavest treningsbelastning. De fire til fem siste dagene av
formtoppingsperioden gkes treningsbelastningen litt. Dette gj@r at kroppen "vekkes” fgr konkurransen.
Figuren viser at de intensive gktene er jevnt plassert i formtoppingsperioden. De intensive gktene har en
kortere total varighet, kortere draglengde og lengre pauselengde enn ellers i treningsaret. Siste

intensive gkt er kort og gjennomfgres dagen fgr toppform.
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TEKNIKKTRENING, - KAPITLET FRA UTVIKLINGSTRAPPA

Langrenn er en utholdenhetsidrett som stiller store krav til teknisk utfgrelse.
Uteverne ma beherske mange delteknikker, i varierende terreng og fareforhold.
En god teknikk er derfor sveert avgjerende i langrenn, og utviklingen av
langrennsteknikken bgr starte sa tidlig som mulig. Metodikken ma tilpasses
aldersgruppen og endre seg med gkende alder, men for alle alderskategorier
ber treneren ha som mal at alle treningsgktene tilrettelegges slik at teknikken
utvikles. Utaverne ma tidlig trenes opp til & ha hgy kvalitet pa den tekniske
gjennomfgringen.

Les mer om grunnleggende skiferdigheter i Trener 1 kompendiet til Norges
Skiforbund. Prinsippene for god teknikk som er beskrevet i kapitlet om Teknikktrening
i «Den norske langrennsbhoka» gjelder ogsa for unge utevere, men ma formidles pa

en annen mate. Vi anbefaler derfor & se bilder og beskrivelser av god teknikk i denne
boka, men tilpasse metodikken for formidling til aldersgruppen du trener.

Organiseringen og innholdet av gktene ma tilpasses alderen og ferdighetene til
utgverne. Unge utgvere utvikler teknikken gjennom oppdagende leering under
godt tilrettelagte gvelser/terreng og arbeidsoppgaver som de skal lgse. Inn mot
junioralder ma uteverne gradvis bevisstgjgres i forhold til tekniske
arbeidsoppgaver, og instruksjon og tilbakemeldinger innfgres. Malet er at
utgveren skal kunne utvikle sin teknikk selvstendig under alle treningsakter.
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FORUTSETNINGER FOR TEKNIKKUTVIKLING

For & utvikle en god langrennsteknikk kreves det tusenvis av timer trening. Bade
fysiske og mentale ferdigheter utvikles parallelt med teknikken, og det blir sentralt &
velge riktig treningsmetode og terreng. Teknikkutvikling tar altsa tid! Da er det viktig
at treneren holder fast ved sine ideer og motiverer til mye trening samtidig som man
opprettholder kvaliteten i gjennomfaringen. | de tilfeller der de elementene du har
jobbet med, fungerer optimalt, kan nye elementer legges til for a videreutvikle
teknikken. Samtidig er det viktig a kontinuerlig vedlikeholde grunnferdighetene, for
eksempel gjennom & implementere dette i oppvarmingsrutiner. Nar fremgangen
uteblir, ma arbeidsmaten revurderes.

De fysiske, motoriske og mentale forutsetningene for teknikken ma trenes parallelt
med teknikktreningen pa ski og rulleski. Teknikkarbeidet ma derfor integreres i
den “vanlige” treningen, bade pa ski, rulleski og annen barmarkstrening. Dette er
vesentlig for & utvikle de fysiske og motoriske forutsetningene, og evnen til &
gjennomfare teknikken over lang tid.

Dette betyr at all langrennsspesifikk trening er teknikktrening. For eksempel under
rulleskitrening bgr valg av hjul, terreng og tekniske lgsninger tilpasses de elementene
en gnsker & pavirke pa sng. Elghufs og skigang er viktige bevegelsesformer for
skilgpere og ber utfares med fokus pa god diagonalteknikk. Det er viktigere a
gjennomfare gktene med god langrennsrelevant teknikk enn & bli rask pa barmark.
Utaverne bar etterstrebe falelsen de har nar de gar pa ski, og nesten “kjenne snegen
under beina” 1 gjennomferingen. Styrke og basistrening er trening av fysiske og
tekniske grunnelementer for a skape og overfgre kraft i bevegelsene. Treningen
gjennomfares ofte i sal, og inneholder bade generelle og spesifikke gvelser. De
generelle kan for eksempel veere typiske stabiliseringsgvelser. De mer spesifikke
gvelsene, som etterligner langrennsteknikken, blir kalt imitasjonsgvelser.
Styrketrening kan vere ngdvendig for a utvikle forutsetninger for optimal
teknikkutvikling. I treningen bgr utgveren sgke gode posisjoner som er overfgrbare til
de bevegelsene du gnsker & utvikle pa ski. Du vil da bli sterk i de riktige musklene og
unngar at et uhensiktsmessig bevegelsesmanster blir forsterket.
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BASISTRENING FOR UTVIKLING AV MOTORISKE FERDIGHETER
Hvilke motoriske ferdigheter som bgr vektlegges bestemmes ut ifra idrettens tekniske
krav. Hvis det er mangler i den motoriske kapasiteten vil det kunne veere en
begrensning for den optimale tekniske utviklingen. Dette er grunnlaget for hvorfor
mange skilgpere trener sakalt «basistrening». De viktigste motoriske kravene for
utvikling av god skiteknikk er:
1. Krav til hofte/bekken kontroll
a. som grunnlag for god balanse
b. som grunnlag for optimale kraftoverfgringer
c. som grunnlag for stabilitet i kne og ankel
2. Krav til stabilitet arm og skulder som bidragsyter til optimale kraftoverferinger
3. Krav til koordinering av bevegelser i overkropp og underkropp
4. Krav til mobilitet i ankel, sete og skulder
d. som grunnlag for tilpasninger av grunnteknikken til ulike omgivelser.

Generelle motoriske ferdigheter kan trenes for eksempel gjennom lgpe-, hoppe-,
hink- og utfallsgvelser og gjennomfares gjerne i en kontekst hvor det settes krav til
balanse. I trening av barn og ungdom vil skolering av optimal grunnteknikk sammen
med a utvikle en god generell motorisk ferdighetshase veere et naturlig fokus
gjennom skileik.

Spesifikke motoriske ferdigheter handler om & underbygge

seridrettens grunntekniske elementer. Denne treningen gir seg uttrykk i likhet i
forhold til:

1. Kroppsposisjoner, bevegelsesmgnstre og kraft/hastighet

2. Intensitet pa gjennomfaring

3. Mentale elementer, som for eksempel visualisering

Det er viktig a veere bevisst pa hvilke elementer du gnsker a dra inn den spesifikke
motoriske treningen. @velsene bgr ha en klar med sammenheng med hva du skal
utvikle pa rulleski og ski, og utvikles gjerne sammen med utgveren.
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KLASSISK

I klassisk teknikk er de to viktigste delteknikkene diagonalgang, som brukes i
motbakker, og staking, som brukes i flatt terreng. | overgangene mellom flatt og bratt
terreng benyttes dobbelttak med fraspark, mens fiskebeinsteknikk benyttes i bratte
motbakker eller nar festet er darlig.

Diagonalgang
| diagonalgang jobber motsatt arm og ben diagonalt — akkurat som nar du gar eller
lgper. Teknikken bruker vi i motbakker og den krever «feste» i frasparkfasen. I lange,
slake bakker gjennomfares teknikken med lav frekvens, lang glidfase og kraftfulle
skyv. | bratte bakker brukes springdiagonal med kort glidfase og hayere frekvens.
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Dobbelttak med fraspark

Brukes i overgangene mellom staking og diagonal. Teknikken benyttes mest som
transportteknikk og for & skape variasjon, og er lite brukt i rykk og akselerasjoner.
Teknikken brukes med et fraspark samtidig med at begge armene fares aktivt frem

med lave skuldre. Det gir lavt tyngdepunkt og gkt kraft i frasparket. Frasparket skjer
vanligvis annenhver gang med venstre og hgyre bein. Mange synes at dobbeltakteknikken
er vanskeligere enn vanlig staking. Det er veldig viktig & time fremfaringen

og a veere sterk i magepartiet for & holde posisjonen gjennom draget og kunne

overfare kraft til stavene.
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Staking

Brukes hovedsakelig i flatt terreng der farten er hgy. | moderne langrenn brukes
staking stadig mer i motbakker, og i enkelte turrenn og sprintkonkurranser velger
utevere a gjennomfare lgpene som staking uten festesmurning under skiene.
Stakebevegelsen ma tilpasses terrenget og hastigheten, og det finnes derfor ulike
typer staking. I flatt terreng og slakt nedover kjennetegnes staking av stort utslag
forover med armene og relativt lange stavtak. Staking i motbakke og
akselerasjonsstaking i starten av lgp gjennomfgres med mindre utslag, armene
narmere kroppen og pa hayere frekvens. Utviklingen i staking har gatt mot kortere
bakdrag av armene og mer arbeid foran kroppen. Blikket ber vere hgyt, noe som
gjer at du far hoften opp i en hgyere posisjon og at du far bedre fall.

Staking
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Fiskebeinsteknikken

Fiskebein anvendes i brakke motbakker, med hgy frekvens og uten glidfase. Nar det
ikke er mulig a skape tilstrekkelig friksjon for a fa feste for skiene mot sngen, er man
tvunget til & apne opp 1 ”V” og ga fiskebein, som betyr at man kantsetter skiene for &
skape kraft mot sngen. Det er ogsa viktig a finne rett helling pa overkroppen. Man
bar generelt etterstrebe en relativt oppreist overkropp, men finne den optimale
balansen mellom & "ligge pa” og & fa tilstrekkelig kraft for & kunne skape friksjon

mellom ski og sng.
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SK@YTING

J

{ Gode skaytere “danser” pa snoen — effektivt, men likevel rytmisk og balans%rt. /

| effektiv skayting arbeider overkroppen og beina samstemte for a skape mest mulig
\

i »fremdn'ft. J

De ulike delteknikkene i skayting brukes i ulike terrengtyper og kan sammenlignes
med girsystemet i en bil. Giringen tar hensyn til hvor mye du bruker armer og bein, og
hvordan skiene vinkles mot fartsretningen. Vinkelen mellom skiene er relatert til
hastighet og terreng.

* Hay hastighet = liten skivinkel

» Lav hastighet = stor skivinkel

| tyngre partier bruker vi lette gir. Nar vi kommer til lettere terreng og hastigheten
gker, benyttes et tyngre gir. Det er definert fem hovedgir i langrenn.

Farste gir — Glidende fiskebein
«Glidende fiskebein» gjennomfgres med diagonalt arm- og beinfraskyv.
Konkurranselgpere bruker glidende fiskebein i liten grad, med unntak for meget
lange og bratte motbakker som i sluttbakken i Tour de Ski. Glidende fiskebein ligner
vanlig fiskebein, men skiller seg ved at man glir pa hvert steg, og at kraftimpulsen
rettes mer pa tvers av skiens lengderetning. Motsatt arm og bein arbeider sammen
diagonalt for & skape kraft fremover.
Gode skoytere “danser” pd snoen — effektivt, men likevel rytmisk og balansert. |
effektiv skayting arbeider overkroppen og beina samstemte for & skape mest mulig
fremdrift.
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Andre gir — Padling

«Padling» gjennomfares ved at man holder den ene staven, kalt hengarmen, hgyere
enn den andre. Man setter stavene i sngen samtidig med at man setter skien i sngen
og skyver pa samme side som hengarmen. Pa frisiden skyver man med beina
samtidig med at stavene pendler fremover. Denne teknikken brukes mest i bratte
motbakker. | padling er det viktig med en rask tyngdeoverfering, direkte skyv og a ga
raskt til en god utgangsposisjon far neste fraskyv. Ankelvinkelen ber vere dyp, men
hele tiden tilpasset terrenget. Knevinkelen gker med bakkens stigning, mens
overkroppsvinkelen er mer konstant. Hoften ma roteres fra skyv til skyv, men unnga
overdrevet hofterotasjon der krefter forsvinner. Dette kan motvirkes ved et aktivt
buktrykk og kontroll av bekkenet. Tilpass ankelvinkel etter bakkens stigning, den ma
veere i relasjon til baying av overkroppen. Forsgk a ha en parallell linje mellom legg
og overkropp. Hengstaven settes ned vertikalt, mens skyvstaven settes ned litt skratt
med vinkel. Man bar streve etter & kunne holde godt trykk pa begge armer gjennom
stavtaket. Mange sliter med & padle med begge sider som hengside. Det er en stor
fordel & kunne padle pa begge sider, og det bar trenes aktivt pa dette bade pa

rulleski og ski for & mestre det i konkurranser.

me.
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Tredje gir — Dobbeldans

| «dobbeldans» brukes stavene i skyvet pa begge sidene, dette betyr samtidig skyv
med overkroppen og beina for alle fraspark. Teknikken brukes pa flatene og i lette
motbakker. Dobbeldans er en effektiv teknikk i flatt terreng og slakt oppover. Man kan
skyve med begge armene samtidig som man skyver med beina pa begge sider
gjennom syklusen. Armarbeidet bakover er relativt kort og avsluttes rett bak hoften.
Den innledende sviktfasen i beina er sentral i dobbeldans, og skjer samtidig med
stavtaket. Mye av kraften i stavene kommer fra senkningen av tyngdepunktet i
sviktfasen. | dobbeldans er det viktig med en tydelig og aktiv framfaring av
returbeinets hofte og kne. Dette gir god posisjon far neste skyv og skien skytes frem
med hgy fart. God balanse i glidfasen og stabilitet i mage og rygg i skyvfasen er
utslagsgivende for & beherske dobbeldans. Teknikken forutsetter fullstendig balanse
pa skien i relativt lang tid. Darlig balanse medferer at man faller inn med kneet og
kanter skien pa et tidlig stadium.
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Fjerde gir — Enkeldans

| «enkeldans» brukes stavene pa annethvert beinskyv som i padling. Stavtaket
utfares under hengskiens glidfase. Denne teknikken brukes mest pa flate partier og
slakt nedover, men ogsa motbakkevarianter kan brukes i slake oppoverbakker.
Enkeldans innebeerer ett stavtak for hvert andre beinfraskyv. Stavtaket utferes alltid
under hengskiens glidfase. Glidstrekningen er vanligvis lengre pa hengskien enn
returskien, ogsa kalt fribeinet. Pa hengskien har man hjelp av stavtaket til & skape
kraft. Beinfraskyvet pa fribeinet skal komme relativt raskt og direkte, men ma times
slik at armpendelen har snudd og passerer loddlinjen pa vei fremover. Armpendelen
er sveert viktig med tanke pa a utnytte aksjon — reaksjonskreftene. Relativt oppreist,
stabil overkropp, samt dyp ankel og knevinkel i fraskyvet kjennetegner gode lgpere i
enkeldans. Rytme og timing av arm og beinarbeid er sveert viktig i denne teknikken.
Uteaverne skal danse rytmisk og effektivt. Overkroppen er mindre engasjert som
kraftgiver i enkeldans enn i padling og dobbeldans, men den har en viktig oppgave
med a stabilisere, samt veere aktiv i armpendelfasen for & skape aksjon —
reaksjonskrefter som gker kraften i skyvet.

- R
\ e [ \_
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Femte gir — Friskayting

«Friskayting» eller skayting uten staver, gjennomfagres med benfraskyv og armene i
aktiv pendling eller samlet langs kroppen. Skeyting uten staver brukes nar farten er
sa hgy at det er viktigere a redusere luftmotstanden og skyve hardere med beina enn
a skape ekstra fart med stavene. Tett kroppsposisjon, lavt tyngdepunkt og rene skyv
med beina er sentralt. Det er viktig a vinkle skien i lgyperetningen og holde trykket pa
hele foten i hgye hastigheter. | veldig hay fart skal man nesten fgle at man skyver
forover, for a holde kontakt med underlaget og skape kraft i avslutningen av skyvet.
Tafraskyv er ugnsket, da det farer til at skien drar i vei og man mister bade trykk og
frekvens. Nedoverkjgringene pa langturer kan brukes til & forbedre teknikken i
skayting uten staver, noe som gjar at utgverne kan tjene verdifulle sekunder i
konkurranser.

h
.

Teknikeren Tore Ruud Hofstad spisser ankelen, har trykk pa hele fotbladet og
gjennomfarer lange skyv i slakt terreng under VM i Liberec 2009

27



Nytt fra trenerklubben Januar 2015

UTFOR- OG SVINGTEKNIKK

Utforteknikk

To ulike strategier brukes i nedoverbakker: Enten er malet a kjgre raskest mulig, eller
sa gnsker utgveren & hvile seg uten a tape for mye tid. For & kjere raskest mulig er
falgende effektivt: Hold lav fartsposisjon med albuene fremfor knerne, hendene mot
ansiktet, stavene tett inntil kroppen og blikket fremover. Kroppstyngden ma
balanseres pa hele foten — eventuelt med litt bakvekt i hgy fart. Skiene ma veere

plane mot sngen for a redusere friksjonen. Dersom malet er & spare krefter, ma du
bruke hgyere posisjon, strakere bein og sta mer oppreist med armene inntil kroppen.

W& ™.

Svingteknikk

Svingen kan deles opp i to ulike faser; inngangsfasen og akselerasjonsfasen.
Inngangsfasen brukes til & justere linjen og hastigheten du kjarer. Deretter vil
akselerasjonsfasen handle om & akselerere slik at utgangsfarten av svingen blir
hgyest mulig.

! |
iHusk a velge en linje som gir hoy fart ut av svingen. Ofte lgnner det seg a .~‘é|=gge

Lseg litt ut, og kjere en lengre linje for a skyte fart ut av svingen. |
i,
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Utfordringen er at alle svinger er forskijellige, og det gjelder a lese situasjonen riktig.
Noen ganger lgnner det seg a kjere korte svinger og spare tid gjennom svingen.
Andre ganger vil hgy hastighet ut av svingen fare til at et eventuelt tidstap gjennom
svingen kompenseres de neste 50 meterne. | tillegg kan man matte endre taktikk i
svingen etter konkurrentenes valg — dette blir stadig viktigere i sprint og fellesstart.

Tips for god svingteknikk:

1. Tren pa svingteknikk, bade pa langkjering og nar du gar fort pa trening. Leer deg
strategier for hvordan du skal lgse ulike type svinger.

2. Test svingene i konkurranselgypa pa oppvarming eller dagen far konkurransen.
3. De viktigste arbeidsoppgavene for a kjare effektive svinger er:

* Velg riktig inngangsfart og posisjon i svingen, slik at du slipper a bremse for
mye i innledningsfasen og kan starte tidlig & akselerere ut av svingen. | noen
tilfeller vil du kunne bruke trampe- eller skaytesving gjennom hele svingen.

« Ha som mél & starte med trampe- eller skgytesving sa tidlig som mulig.

Husk a velge en linje som gir hgy fart ut av svingen. Ofte lgnner det seg a legge
seg litt ut, og kjere en lengre linje for a skyte fart ut av svingen.

TAKTISK TRENING

Dagens langrenn krever gode taktiske ferdigheter, bade i forhold til & velge riktig fart i
ulike deler av lgypa og mangvrering i feltet under fellesstarter.

Langrennslgpere gker intensiteten i motbakkene der det er mest tid & hente, mens
nedoverkjgringene brukes mer til restitusjon. Likevel ma farten i de ulike delene av
lgypa balanseres, og en ma ta med seg farten mellom de ulike terrengpartiene. Hvor
hardt man kan ga i motbakkene er avhengig av lengden pa bakken, sngforholdene,
etterfglgende parti og utgverens form. Det er en viktig taktisk egenskap a velge riktig
fart i ulike terrengdeler i langrenn, og dette ma det gves mye pa for & bli god.
Distansegkter og konkurranser er de viktigste treningsgktene for a gve pa dette, i
tillegg til intervallgkter.

| fellesstart blir det sentralt & kunne velge riktig plassering i feltet, falge rytmen til de
en gar sammen med for a spare krefter, og bruke kreftene til riktig tid i forhold til sine
egne styrker. Alle intensive gkter som gjennomferes med andre utgvere kan benyttes
til & trene disse egenskapene, og gode tekniske skiferdigheter og

hurtighetsegenskaper muliggjer god mangvrering i feltet.
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METODIKK

Situasjonsstyrt og oppgavestyrt leering

Disse metodene er de vanlige leeringsmetodene for barn og unge. Situasjonsstyrt
leering skjer nar situasjonen som utgveren star ovenfor, gir leering. Situasjonen ma
derfor bli tilrettelagt slik at utaveren leerer seg grunnleggende ferdigheter for a utvikle
en god skiteknikk, som for eksempel leker eller layper med mange hopp og svinger
som utfordrer balanse og svingteknikk. I slike tilfeller er det terrenget som underviser,
slik at kroppen oppdager og tilegner seg de mest effektive lgsningene pa
utfordringen. Det er viktig med god tilrettelegging av gktene, slik at utaverne far trent
de viktigste tekniske og fysiske egenskapene. Man benytter ingen instruksjon og
tekniske forklaringer. Oppgavestyrt leering skjer nar det er aktiviteten som gir teknisk
leering. For eksempel vil oppgaven «gli lenge pa en ski» utfordre bade balanse,
fraspark og tyngdeoverfgring.

Les mer om dette i Trener 1 kompendiet til Norges Skiforbund og se eksempler og
aktiviteter pa www.aktivitetsbanken.no og @ktbanken for aldersgruppen 13-14 ar.
Teknikken utvikles best nar utvalgte tekniske arbeidsoppgaver kan prioriteres i et
terreng som egner seg. Velg lett terreng dersom malet er & trene
hgyhastighetsteknikkene i skgyting over lang varighet. Dersom malet er a bli bedre

i padling i motbakke, ma du trene i tungt terreng.

Instruksjon, veiledning og bevisstgjaring

Disse metodene som tas mer i brukmed gkende alder. Bevisstgjering vil si at
uteveren far sin egen forstaelse av teknikken, og at man opplever utfgrelsen og
endringer i den. Dette er en viktig metode som introduseres gradvis slik at utgveren
kan ta eget ansvar for utvikling av teknikken pa gkter der trener ikke er til stede.
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. - e
Egil Kristiansen og Pal Gunnar Mikkelsplass instruerer Marit Bjgrgen pa Sognefjellet.

Det anbefales a prioritere de 1-2 viktigste arbeidsoppgavene i hver stilart. For a
oppna teknikkframgang ma utfarelsen ha hgy kvalitet, og fokuset holdes bevisst og
malrettet pa de viktigste arbeidsoppgavene. Treneren bar holde fokus pa de

prioriterte arbeidsoppgavene som er avklart med utgveren, men likevel makte a

skape variasjon og progresjon i treningsinnholdet etter hvert som elementene sitter
bedre og bedre. Avslutt gkten med & bevisstgjare utgveren pa hvilke

arbeidsoppgaver som skal prioriteres i den individuelle treningen fremover.

Positive tilbakemeldinger til utgveren til riktig tid er den mest effektive metoden for &
skape fremgang og laring. Det er viktig & forsterke det som er bra. Positive
tilbakemeldinger nar gvelsen utfares feil, skaper forvirring hos uteveren og gdelegger
trenerens autoritet. Det er med andre ord viktig at trenerens tilbakemelding stemmer
overens med utgverens fglelse. Dersom utgverens utfgrelse ikke er i samsvar med

de avklarte arbeidsoppgavene, ber han eller hun konfronteres med dette, gjennom
konkrete og lett forstaelige tilbakemeldinger.

Det er til syvende og sist utgveren som skal lgse det riktig teknisk i
konkurransesituasjoner. Falelsen for gode tekniske lgsninger ma utvikles, slik at
uteveren selv kan videreutvikle teknikken. De beste utgverne i langrenn har selv tatt
ansvar; de har tatt et eierskap i egen teknikkutvikling, og de har trent selvstendig pa
de riktige oppgavene. Likevel er det viktig med en tett dialog med treneren, slik han
eller hun kan forsta utgverens utvikling og i neste omgang gi riktige tilbakemeldinger.
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Helmetoden og delmetoden

Helmetoden betyr trening pa hele bevegelsen, og er vanligst ved innlering av enkle
bevegelser.

| delmetoden deler man opp bevegelsen i momenter som man larer

hver for seg, for senere a sette disse sammen til en hel bevegelse. | visse tilfeller er
det likevel viktig & bruke delmetoden for & bevisstgjare utaveren om en
“teknikknekkel” som kan fa hele bevegelsen til & fungere bedre. Ofte bytter en
mellom hel og delmetode under samme gkt.

En effektiv delmetode er & ga pa ski eller rulleski uten staver. Det isolerer
frasparket i beina og utvikler bade balanse, falelse for treff i skyvet og den
utholdende styrken i beina. Staking i kupert terreng er god overkroppstrening
bade teknisk og fysisk. Staking bade i motbakker og lett terreng er god teknisk
trening for a leere seg a utnytte «fallet» og stabilisere hofte- og magemuskler slik
at kraften overfares til stavene. A ga p& ski med én stav er ogsa brukt av flere
topplepere for a utvikle sidestabilitet og kontroll i buk og rygg.

Mesterlaering

Dette er en effektiv mate a utvikle god teknikk pa. Dette vil si at utgvere jobber
sammen for & lere av hverandres sterke sider. Det a ligge bak andre utgvere i en
teknikk kan veere sveert effektivt bade for a leere av den andre og for & kjenne nar din
egen teknikk fungerer optimalt. Siden langrennslgpere trener mye uten treneren til
stede, kan det vaere smart & dele inn treningsgruppen i toer- eller treerteam som
trener sammen, kjenner hverandres arbeidsoppgaver og utfordrer hverandre pa a
holde riktig fokus.

Bruk av film

Filming er et viktig hjelpemiddel for teknikktrening, fordi du far tilbakemelding pa om
det du faler, stemmer med det du faktisk gjgr. Analyser av film gjer det mulig &
studere enkeltelementer ved teknikken grundigere og kan brukes for & forsterke de
gode elementene ved teknikken. Husk a kun prioritere de aller viktigste tingene, og
ikke bli for opptatt av detaljene.
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TEKNISK OG TAKTISK TRENING
Tabellen under viser progresjonen i gjennomfaring av teknisk og taktisk trening pa de
ulike alderstrinn.

Barn = 12 ar

13-14 ar

15-16 ar

Junior

Situasjons- og
oppgavestyrt laering pa
ski.

Stimulere til stor og
variert aktivitet med
enkle, konkrete
oppgaver som barma
skal lese under
aktiviteten.

Situasjons- og
oppgavestyrt laering pa
ski, mer spesifikke
oppgaver mot tekniske

og taktiske arbeidskrav

Gradvis noe mer
instruksjon

Variasjon mellom
situasjons- og
oppgavestyrt lasring,
og bruk av instruksjon
og tilbakemeldinger pa
arbeidsoppgaver.

Hovedsakelig
Instruksjon og
oppgavestyrt trening

Tilrettelegg evelser og
velg terreng som
stimulerer og utfordrer
de grunnleggende
tekniske ferdighetene.

Tilrettelegg avelser og
velg terreng som
videreutvikler de
grunnleggende
tekniske ferdighetene.

«Hjemmelekse» det vil
si a arbeide med
oppgaver pa egen
hand.

Alle fysiske okter skal
ha et bevisst teknisk

fokus

Ha klare definerte
arbeidsoppgaver som
frenes systematisk

Bruke barmark bevisst
(elghufs, skigang)

Begynne
teknikkirening pa

rulleski (spesielt
skayting)

Trene sving og
utforteknikk

Bruke barmark med
bevisst teknisk fokus
(elghufs, skigang med
0g uten staver,
basistrening)

Rulleskitrening blir en
sentral del av
treningen

Teknisk-taktisk trening
(velge den beste
teknikk, «gire»).

Trene pa a beherske
alle fareforhold.

Beherske alle
teknikkvarianter.

Teknikken skal
beherskes 1 rolig og
hay intensitet, og nar
man er sliten.

Rulleskilayper
benyttes for a trene

konkurranselikt

Mye trening uten
staver pa ski/rulleski
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