Treningsprogram for langrennslgpere

Her felger et forslag til tre maneders (13 ukers) treningsprogram for langrennsl gpere.
Programmene er satt opp av den finske landslagstreneren Reijo Jylh& Nederst i artikkelen ligger
ogsa et forslag til program for styrketrening man kan gjennomfare hjemme

Programmeneer delt inn i treforskjellige niva:
- Aktiv-program (3-4 treningsekter/uke)

- Sport-program (4-5 treningsakter/uke)

- ProSport-program (5-6 treningsekter/uke)

Generédletreningstips

- Dersom du ma gjere endringer i programmet, forsgk & unnga styrketrening to dager etter
hverandre.

- Som oppvarming til styrketreningen du skal gjare hjemme er Igping, gaing, spinning- eller
ergometersykkel fint.

- Pass ogsa pa at anaerob trening og styrketrening ikke gjares to dager parad.

- Utholdenhetstrening kan derimot gjennomfares flere dager parad.

- Avdlutt alltid gkta med atgye ut. Fokuser pa a taye de muskel gruppene du har brukt under
trening.

- Begynn altid gktarolig. Selv om gvelsen er enkel eller medfarer liten belastning burde du alltid
varme opp i forkant.

- For utholdenhetstrening, velg en av de falgende aktivitetene avhengig av forholdene: ski,
stavgang, gange, jogging, lgping, sykling, skayter, svgmming etc.

Aktiv-program (3-4 treningsgkter/uke)

Uke1l

Mandag: Hvile

Tirsdag: Ski, stavgang, elghufs eller gping, 1 time, aerob utholdenhet, moderat intensitet.
Onsdag: Hvile

Torsdag: Hvile

Fredag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 30 min oppvarming, 1 time.

Lerdag: Hvile

Sandag: Ski, stavgang €ller géing, 1 time, aerob utholdenhet, lav intensitet.

Uke?2

Mandag: Hvile

Tirsdag: Langrenn, elghufs, Igping eller gaing, 1 time, aerob, hay intensitet.

Onsdag: Hvile

Torsdag: Ski, stavgang, gaing eller Igping, 1,5 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.
Fredag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 30 min oppvarming, 1 time.



Lardag: Hvile
Sendag: Langrenn, elghufs, Igping eller gaing, 1 time, aerob, lav intensitet.

Uke 3

Mandag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 30 min oppvarming, 1 time.

Tirsdag: Hvile

Onsdag: Ski, stavgang, gaing eller lgping, 1,5 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.
Torsdag: Hvile

Fredag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 30 min oppvarming, 1 time.

Lerdag: Hvile

Sendag: Ski, stavgang, elghufs eller Igping, 1 time, aerob utholdenhet, moderat intensitet.

Uke4

Mandag: Hvile

Tirsdag: Langrenn, elghufs, Igping eller gaing, 1 time, aerob, hgy intensitet.
Onsdag: Hvile

Torsdag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 30 min oppvarming, 1 time.

Fredag: Hvile

Leardag: Hvile

Sendag: Ski, stavgang, gaing eller lgping, 1,5 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.

Uke5

Mandag: Hvile

Tirsdag: Langrenn, elghufs, Igping eller gaing, 1,5 timer, aerob, hay intensitet.
Onsdag: Hvile

Torsdag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 30 min oppvarming, 1 time.

Fredag: Hvile

Lardag: Hvile

Sendag: Ski, stavgang, gaing eller Igping, 2 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.

Uke6

Mandag: Langrenn, stavgang, gaing eller Igping, 1,5 timer, aerob utholdenhet, moderat
intensitet.

Tirsdag: Hvile

Onsdag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 30 min oppvarming, 1 time.

Torsdag: Hvile

Fredag: Langrenn, elghufs, lgping eller géing, 1 time, aerob, hay intensitet.

Lerdag: Hvile

Sendag: Ski, stavgang, gaing eller lgping, 2 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.

Uke7

Mandag: Hvile

Tirsdag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 30 min oppvarming, 1 time.

Onsdag: Hvile

Torsdag: Hvile

Fredag: Skeytetrening palangrenn, 1,5 timer, aerob utholdenhet, moderat intensitet.
Lerdag: Hvile



Sandag: Klassisk langrenn, 2 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.

Uke8

Mandag: Hvile

Tirsdag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 30 min oppvarming, 1 time.
Onsdag: Hvile

Torsdag: Hvile

Fredag: Skeytetrening palangrenn, 1 time, aerob utholdenhet, hgy intensitet.
Lerdag: Hvile

Sendag: Klassisk langrenn, 2 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.

Uke9

Mandag: Hvile

Tirsdag: Skaeytetrening palangrenn, 1 time, aerob utholdenhet, lav intensitet, inkl. 10 min hay
intensitet (anaerob).

Onsdag: Hvile

Torsdag: Hvile

Fredag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 30 min oppvarming, 1 time.

Leardag: Hvile

Sandag: Klassisk langrenn, 1,5 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.

Uke 10

Mandag: Hvile

Tirsdag: Klassisk langrenn, 1 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet, inkl. 10 min hgy intensitet.
Onsdag: Hvile

Torsdag: Klassisk langrenn, 1,5 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.

Fredag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 30 min oppvarming, 1 time.

Lardag: Hvile

Sendag: Skeytetrening palangrenn, 1 time, aerob utholdenhet, hgy intensitet.

Uke1l

Mandag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 30 min oppvarming, 1 time.

Tirsdag: Hvile

Onsdag: Klassisk langrenn, 1,5 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.

Torsdag: Hvile

Fredag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 30 min oppvarming, 1 time.

Lerdag: Hvile

Sendag: Langrenn, klassisk eller skagyting, 1,5 timer, aerob utholdenhet, hgy intensitet.

Uke 12

Mandag: Hvile

Tirsdag: Skeytetrening palangrenn, 1 time, aerob utholdenhet, moderat intensitet.
Onsdag: Hvile

Torsdag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 30 min oppvarming, 1 time.

Fredag: Hvile

Lerdag: Hvile

Sendag: Klassisk langrenn, 1 time, aerob utholdenhet, lav intensitet.



Uke 13

Mandag: Hvile

Tirsdag: Klassisk langrenn, 1,5 timer, aerob utholdenhet, moderat intensitet.
Onsdag: Hvile

Torsdag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 30 min oppvarming, 1 time.
Fredag: Hvile

Lerdag: Hvile

Sendag: Klassisk langrenn, 2 time, aerob utholdenhet, lav intensitet.

Sport-program (4-5 tr eningsgkter/uke)

Uke1l

Mandag: Hvile

Tirsdag: Langrenn, elghufs, Igping eller gaing, 1 time, aerob, moderat intensitet.
Onsdag: Hvile

Torsdag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 30 min oppvarming, 1 time.

Fredag: Hvile

L erdag: Langrenn, elghufs, lgping eller gding, 1 time, aerob, hay intensitet.
Sendag: Langrenn, géing eller Igping, 1,5 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.

Uke?2

Mandag: Hvile

Tirsdag: Langrenn, elghufs, Igping eller gaing, 1 time, aerob, moderat intensitet.
Onsdag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 time
Torsdag: Langrenn, elghufs, Igping eller gaing, 1 time, aerob, hgy intensitet.
Fredag: Hvile

Lardag: Langrenn, Igping eller gaing, 1,5 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.
Sendag: Langrenn, lgping eller gding, 1 time, aerob, moderat intensitet.

Uke3

Mandag: Hvile

Tirsdag: Langrenn, Igping eller gaing, 1,5 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.
Onsdag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 timer.
Torsdag: Langrenn, elghufs, |gping eller gding, 1 time, aerob, hay intensitet.
Fredag: Hvile

Lardag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 30 min oppvarming, 1 time.

Sendag: Langrenn, elghufs, Igping eller gaing, 1 time, aerob, moderat intensitet.

Uke4

Mandag: Hvile

Tirsdag: Langrenn, elghufs, Igping eller gaing, 1 time, agrob, hay intensitet.
Onsdag: Hvile

Torsdag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 timer.
Fredag: Hvile



Lardag: Langrenn, ging eller Igping, 1,5 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.
Segndag: Langrenn, elghufs, Igping eller gaing, 1 time, aerob, moderat intensitet.

Uke5

Mandag: Hvile

Tirsdag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 timer.

Onsdag: Hvile

Torsdag: Langrenn, elghufs, |gping eller gaing, 1 time, aerob, hgy intensitet.
Fredag: Hvile

L erdag: Langrenn, elghufs, lgping eller géing, 1,5 timer, aerob, moderat intensitet.
Sendag: Langrenn, stavgang eller gange, 2 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.

Uke 6

Mandag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 timer.
Tirsdag: Langrenn, elghufs, Igping, 1 time, aerob, moderat intensitet.

Onsdag: Hvile

Torsdag: Langrenn, elghufs, |gping eller gaing, 1 time, aerob, hgy intensitet.
Fredag: Langrenn, gding eller Igping, 1,5 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.
Lerdag: Langrenn, elghufs, Igping, 1 time, aerob, moderat intensitet.

Sandag: Langrenn, stavgang eller gange, 2 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.

Uke7

Mandag: Hvile

Tirsdag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 30 min oppvarming, 1 time.

Onsdag: Hvile

Torsdag: Skeytetrening palangrenn, 1 time, aerob utholdenhet, moderat intensitet.
Fredag: Hvile

L erdag: Langrenn, 2 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.

Sendag: Skeytetrening, 1 time, aerob utholdenhet, hgy intensitet.

Uke8

Mandag: Hvile

Tirsdag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 timer.
Onsdag: Hvile

Torsdag: Skeytetrening, 1 time, aerob utholdenhet, hgy intensitet.

Fredag: Hvile

Lerdag: Klassisk langrenn, 2,5 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.

Sendag: Skaeytetrening palangrenn, 1 time, aerob utholdenhet, moderat intensitet.

Uke9

Mandag: Hvile

Tirsdag: Skeytetrening, 1 time, aerob utholdenhet, lav intensitet, inkl. 15 min. hgy intensitet.
Onsdag: Hvile

Torsdag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 time.

Fredag: Hvile

L erdag: Skeytetrening, 1 time, aerob utholdenhet, moderat intensitet.

Sendag: Langrenn, 1,5 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.



Uke 10

Mandag: Hvile

Tirsdag: Skeytetrening, 1 time, aerob utholdenhet, moderat intensitet.
Onsdag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 time.
Torsdag: Klassisk langrenn, 1 time, aerob, hay intensitet.

Fredag: Hvile

Lerdag: Langrenn, 1,5 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.
Sendag: Skaytetrening, 1 time, aerob utholdenhet, hgy intensitet.

Uke1l

Mandag: Hvile

Tirsdag: Langrenn, 1,5 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.

Onsdag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 time.

Torsdag: Skeytetrening, 1 time, aerob utholdenhet, hgy intensitet.

Fredag: Hvile

L erdag: Klassisk langrenn, 2 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.

Sendag: Klassisk langrenn eller skayting, 1,5 timer, aerob utholdenhet, hgy intensitet.

Uke 12

Mandag: Hvile

Tirsdag: Skeytetrening, 1 time, aerob utholdenhet, moderat intensitet.
Onsdag: Hvile

Torsdag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 time.
Fredag: Hvile

Lardag: Klassisk langrenn, 1,5 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.
Sendag: Skeytetrening, 1 time, aerob utholdenhet, hgy intensitet.

Uke 13

Mandag: Hvile

Tirsdag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 time.
Onsdag: Hvile

Torsdag: Klassisk langrenn, 1,5 timer, aerob utholdenhet, hgy intensitet.
Fredag: Hvile

L ardag: Skeytetrening, 1,5 timer, aerob utholdenhet, moderat intensitet.
Sendag: Klassisk langrenn, 2 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.

ProSpor t-program (5-6 treningsgkter/uke)

Uke1l

Mandag: Langrenn, elghufs, eller Igping, 1 time, aerob, moderat intensitet.
Tirsdag: Hvile

Onsdag: Langrenn, elghufs, gaing eller lgping, 1 time, agrob, hay intensitet.
Torsdag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 time
Fredag: Langrenn, elghufs, eller [gping, 1 time, aerob, moderat intensitet.
Lerdag: Hvile



Sandag: Langrenn, elghufs, eler Igping, 1,5 timer, aerob, lav intensitet.

Uke?2

Mandag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 time.
Tirsdag: Langrenn, elghufs, eller Igping, 1 time, aerob, moderat intensitet.
Onsdag: Langrenn, elghufs, gaing eller Igping, 1,5 timer, aerob, lav intensitet.
Torsdag: Hvile

Fredag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 time.
Lerdag: Langrenn, elghufs, eler Igping, 1 time, aerob, hay intensitet.
Sendag: Langrenn, elghufs, gding eller lgping, 1,5 timer, aerob, lav intensitet.

Uke3

Mandag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 time.

Tirsdag: Langrenn, elghufs, eller lgping, 1 time, aerob, moderat intensitet.

Onsdag: Hvile

Torsdag: Langrenn, elghufs, eller Igping, 1 time, aerob, hgy intensitet.

Fredag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 time.

L erdag: Langrenn, stavgang eller gange, 2 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.
Sandag: Kombinasjonsgvelse, klassisk og skayting eller stavgang, |gping, 3 timer, aerob
utholdenhet, lav intensitet.

Uke4

Mandag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 time.

Tirsdag: Hvile

Onsdag: Langrenn, elghufs, eller |gping, 1 time, aerob, hay intensitet.

Torsdag: Langrenn, elghufs, gaing eller Igping, 1,5 timer, agrob, lav intensitet.
Fredag: Hvile

L erdag: Langrenn, elghufs, eller Igping, 1 time, aerob, moderat intensitet.
Sendag: Langrenn, stavgang eller gange, 2 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.

Uke5

Mandag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 time.

Tirsdag: Langrenn, elghufs, eller lgping, 1 time, aerob, hgy intensitet.

Onsdag: Langrenn, elghufs, gaing eller Igping, 1,5 timer, aerob, lav intensitet.
Torsdag: Hvile

Fredag: Langrenn, elghufs, eller Igping, 1 time, aerob, hgy intensitet.

Lerdag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 time.

Sendag: Langrenn, stavgang eller gange, 2,5 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.

Uke 6

Mandag: Langrenn, elghufs, eller Igping, 1,5 timer, aerob, moderat intensitet.
Tirsdag: Hvile

Onsdag: Langrenn, stavgang eller gange, 2 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.
Torsdag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 time.

Fredag: Langrenn, elghufs, eller Igping, 1 time, aerob, hgy intensitet.

L erdag: Langrenn, stavgang eller gange, 2 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.



Sandag: Kombinasonsgvelse, klassisk og skayting eller stavgang, Igping, 3 timer, aerob
utholdenhet, lav intensitet.

Uke7

Mandag: Hvile

Tirsdag: Skaytetrening, 1 time, aerob utholdenhet, hgy intensitet.
Onsdag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 time.
Torsdag: Klassisk langrenn, 1,5 time, aerob, moderat intensitet.
Fredag: Hvile

Lerdag: Skeytetrening, 1 time, aerob utholdenhet, moderat intensitet.
Sendag: Klassisk langrenn, 2 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.

Uke8

Mandag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 time.
Tirsdag: Klassisk langrenn, 1 time, aerob utholdenhet, lav intensitet.
Onsdag: Hvile

Torsdag: Skeytetrening, 1 time, aerob utholdenhet, hgy intensitet.
Fredag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 time.
Lardag: Skeytetrening, 1 time, aerob utholdenhet, moderat intensitet.
Sandag: Klassisk langrenn, 2 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.

Uke9

Mandag: Klassisk langrenn, 1 time, aerob utholdenhet, moderat intensitet.
Tirsdag: Hvile

Onsdag: Skaytetrening, 1 time, aerob utholdenhet, hgy intensitet.
Torsdag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 time.
Fredag: Skaytetrening, 1 time, aerob utholdenhet, moderat intensitet.
Lardag: Hvile

Sendag: Klassisk langrenn, 1,5 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.

Uke 10

Mandag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 time.
Tirsdag: Skeytetrening, 1 time, aerob utholdenhet, hgy intensitet.
Onsdag: Klassisk langrenn, 1,5 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.
Torsdag: Hvile

Fredag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 time.
Lerdag: Skeytetrening, 1 time, aerob utholdenhet, moderat intensitet.
Sendag: Klassisk langrenn, 2 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.

Uke1l

Mandag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 time.

Tirsdag: Klassisk langrenn, 1 time, aerob utholdenhet, moderat intensitet.

Onsdag: Hvile

Torsdag: Klassisk langrenn, 1 time, aerob utholdenhet, moderat intensitet, inkl. 15 min hgy
intensitet (anaerob).

Fredag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 time.

Lerdag: Klassisk eller skayting, 2 timer, aerob, hgy intensitet.



Sandag: Klassisk langrenn, 3 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.

Uke 12

Mandag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 time.
Tirsdag: Hvile

Onsdag: Skeytetrening, 1,5 time, aerob utholdenhet, lav intensitet.
Torsdag: Klassisk langrenn, 1,5 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.
Fredag: Hvile

Lerdag: Skeytetrening, 1 time, aerob utholdenhet, hgy intensitet.
Sendag: Klassisk langrenn, 2 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.

Uke 13

Mandag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 time.
Tirsdag: Skeytetrening, 1 time, aerob utholdenhet, moderat intensitet.
Onsdag: Klassisk langrenn, 1,5 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.
Torsdag: Hvile

Fredag: Klassisk langrenn, 1 time, aerob utholdenhet, hgy intensitet.
Lerdag: Sirkeltrening hjemme*, inklusiv 45 min oppvarming, 1,5 time.
Sandag: Klassisk langrenn, 2 timer, aerob utholdenhet, lav intensitet.

*Program for sirkeltrening hjemme

. Ligg pa magen med ansiktet mot gulvet. Laft armer og bena mot taket. Trener: Rygg

. Push-ups (pa knaarne dersom du ikke klarer strake bein). Trener: Armer

. Sit-ups. Trener: Mage

. Ligg pa siden og | aft begge bena samtidig. Trener: Skra magemuskler

Ligg pa magen med ansiktet mot gulvet. Laft motsatt arm og ben mot taket. Trener: Rygg

. Utfall - sett en fot foran den andre, og | eft tilbake til utgangsposigon. Trener: Bein

. Ligg paryggen med samlede, strake bein, hev og senk dem mot gulvet. Trener: Mage

. Ligg paryggen med beinai 90 grader. Hev og senk rumpa mot gulvet. Trener: Rumpa

. Ligg pa magen med armene ut til siden i en behagelig vinkel. Hev og senk armer og overkropp
saheyt du klarer i et rolig tempo. Trener: Rygg

10. Dipsfrastol eller kant bak deg. Beina strakt foran deg. Hev og senk kroppen. Trener: Armer
11. Ligg paryggen med hendene bak nakken. Hev hodet mot brystet og sla albuene sammen.
Trener: Mage

12. Ligg pa siden med det ene benet bgyd under deg. Left det andre benet mot taket. Snu til andre
siden og gjenta. Trener: Hoftemuskul atur

13. Stapaalefire, hev motsatt arm og bein mot taket. Trener: Rygg

14. Knebgy til siden. Annenhver side. Trener: Bein

15. Ligg paryggen, hev motsatt arm og bein samtidig. Trener: Mage

16. Ligg pa siden med det ene benet bgyd under deg. Laft det andre benet mot taket. Snu til andre
siden og gjenta. Trener: Hoftemuskul atur

©CONOUTAWNE

Varighet for sirkeltreningsprogrammet:
Aktiv-program
30 sekunders gvelse, total varighet ca. 10 minutter



Sport-program
30 sekunders gvelse, to runder, varighet ca. 20 minutter
eller

1 minutt @velse, en runde, varighet ca. 20 minutter

ProSport-program
1 minutt og 30 sekunders gvelse, en runde, varighet ca. 30 minutter
eller

1 minutt @velse, en runde + fortsett pa runde to til 30 minutter



