SOMMERTRENING

for kommende førsteklassinger på MVS

Mål:
Være best mulig forberedt til skolestart

· Erfaring tilsier at en del av elevene sliter litt første høsten pga at treningsbelastningen øker litt for mye på kort tid. Det er derfor svært viktig at man skaffer seg et brukbart grunnlag gjennom sommermånedene, slik at man unngår skader og opprettholder overskuddet utover høsten. Treninga på høsten er gjerne tøffere og noe mer ensidig, så det er en klar fordel om mye av treninga har et allsidig preg, uten alt for stort fokus på hardøkter i form av systematiske intervaller. 
· Hovedfokus bør være på utholdenhet, styrke, spenst/hurtighet, samt oppøve nødvendige grunnleggende tekniske ferdigheter på rulleski

Hva bør en typisk sommeruke inneholde?
Vi er av den formening at det ikke er farlig å trene en del, men samtidig fraråder vi alt for systematisk og ensidig trening. 
Hovedregelen er at dere trener mer eller mindre daglig(men selvfølgelig uten at man skal ha dårlig samvittighet for å ta en eller to treningsfrie dager i uka). Det er imidlertid viktig at treninga er variert og definitivt en fordel om den inneholder en del av følgende momenter: 
1 x intensiv økt/”hardøkt”
· Løping, ”elghufs” eller rulleski.

· Dersom man teller puls, bør den for de fleste være over 180.

· 10 – 20 min varighet på det som er intensivt, pausene kommer i tillegg.

· Gjennomføres som intervalltrening med drag fra 1 – 5 min, og omtrent like lange pauser, eller som ”kontinuerlig arbeid”, dvs. distansetrening.
· Konkurranser som terrengløp, baneløp, o-løp etc. er glimrende hardøkter!

1 x rolig langtur

· Kan utføres i ulike bevegelsesmåter, løping bør utgjøre mange av disse
· Varighet på minimum 1.30 timer
· Med løping er dette ”joggefart”, i lange stigninger går man ofte skigang.

· Fjellturer er noe av den beste formen for langturer. 
2-3 økter med moderat treningsbelastning

Det vi tenker her er korte økter (45 min-1.15t) med varierende innhold, belastning og intensitet.
· Styrkeøkter kommer inn her

· 1 x 20 – 40 min ”innetrening” (se vedlagt øvelsesforslag)

· 1 x spesifikk overkroppstyrke som innslag i en rulleskiøkt (se rulleskitrening)

· NB! Mye god styrketrening kan gjøres hjemme på stuegolvet!

· Spenst-/hurtighetstrening hører også til her, gjerne som innslag i eller i kombinasjon med andre økter
· 1 x hurtighet på rulleski (se rulleskitrening)

· 1 x spenst ”barmark”

· Svært korte drag (ca 10 sek), maksimal innsats, lange pauser (ca 1 ½ min), og øktene varer vanligvis mellom 10 – 15 min

· Alle rulleskiøkter som ikke er rene hardøkter hører hjemme her.
· Annen trening, som f eks fotball, kanopadling etc definerer vi også under dette punktet. 
Rulleskitrening

· Minst en tur i uka, gjerne en økt i hver stilart
· Alle rulleskiøktene skal inneholde flere treningsmomenter (utholdenhet, styrke, hurtighet, teknikk)

· Ingen rolige turer på rulleski (unntak: dersom man allerede har gjort unna 2 ”normale ” rulleskiøkter er det ”tillatt” med rolig rulleskitrening)

· I alle rulleskiøktene bør det være ”innslag av” spesifikk overkroppsstyrke (5 – 15 min)

· Slik ”styrkestak” kan gjennomføres på ulike måter:

- korte drag (5 – 8 sek) med makspigging i motbakke, ca 1 min pause (= styrke)


-dagonalstaking med samla bein i slak motbakke

-stake i motbakker der man normalt går diagonalgang (ikke som drag, bare stake opp i

 ”normal” hastighet) (= styrke og utholdenhet)

-stakeintervaller i lett/slakt terreng. T. eks. 5 x 1 min eller 10 x 30 sek (ca 1 min 

  pause) (= litt styrke, litt hurtighet og utholdenhet)

· I alle rulleskiøktene bør det være ”innslag av” hurtighetstrening (5 – 15 min) med ulik teknikk             

· Husk: Maks innsats, full konsentrasjon, korte drag, lange pauser

. 

Økes treningsmengden bør det først og fremst skje med noe mer rolig trening, evt. ekstra innslag av hurtighet og spenst, samt selvsagt all mulig annen form for aktivitet.

Variert og allsidig trening

Det er viktig at treningen er mest mulig variert, det gjelder både innhold og bevegelsesmåter.

Unngå for mye systematikk, dvs. detaljerte treningsprogram som dere ”må” følge. 
Husk uttøyning etter hver økt, og sett gjerne av ei økt ukentlig der dere bruker litt ekstra tid (f eks 20 min) på å tøye skikkelig ut (NB: unngå dette etter de aller tøffeste øktene!) 
Vi anbefaler altså at man gjerne er med på andre idretter. Man må imidlertid passe på så ikke totalbelastningen blir for stor. Spiller man eksempelvis fotballkamp onsdag kveld og deltar i et orienteringsløp lørdag, trenger man selvfølgelig ikke ha noen andre intensive økter den uka! 

Tenkt eksempel på ei treningsuke for en kommende førsteklassing ved MVS:
Mandag: Hvile eller annen lystbetont trening

Tirsdag: 1 t løpetur m innlagt 6x 10 sek sprettende skigang og 6x 50 m spurt. Ca 30 min generell styrke etterpå.

Onsdag: Kanopadling 1.30 t
Torsdag: Fotballtrening m klubben

Fredag: Rulleski Klassisk. 1.15 t, med innlagt 15 min styrkestak og 10 min hurtighet etterpå.
Lørdag: Intervall 1-2-3-4-3-2-1 min, enten som løping, ”elghufs” eller på rulleski. Konkurranser i form av terrengløp, baneløp, o-løp etc er knallgode hardøkter! 
Legg alltid inn litt hurtighet/spenst som avslutning på oppvarmingen.
Søndag: Rolig langtur eller fisketur på fjellet. Viktig at denne er rolig nok!
Teknikkmomenter

Pri 1: Alle må  i løpet av sommeren opparbeide seg gode grunnleggende ferdigheter på rulleski. Det har med tyngdeoverføring og balanse å gjøre.


-alle mulige varianter der man øver på å stå/gli på ei ski


-skøyting (gjerne uten staver) der man går med overdreven lang glifase


-diagonalgang (gjerne uten staver) der man går med overdreven lang glifase på ei ski. 


  Dvs man skal ikke sette skia man har sparket fra med i bakken for tidlig!


-først klare øvelsene, deretter klare de mens man står avslappet og kontrollert!


-bli generelt ”trygg” på skiene. Tørre å trene litt vanskelige øvelser, mestre stor fart, 


 variere teknikk utfra terreng og hastighet

-Husk øvelsen ”dobbeldans med to stavtak”. 

Pri 2: 

-Kunne grunnrytmen i alle ulike langrennsteknikker (dvs enkeldans, dobbeldans,

 padling, diagonalgang, dobbeltak m. og u. fraspark).

-stort fokus på å kunne skape framdrift gjennom fraspark og stavtak

-kunne utføre alle teknikkene i svært stor fart (hurtighet)

Årsplan

NSF og skigymnasene har angitt ca 400-450 treningstimer i året som retningsgivende for 17 – åringer.

Fordelt på hele sesongen kan det da se slik ut:

[image: image1.png]Timer

ARSPLAN 430 timer

60

50

Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Des Jan Feb Mar Apr





For å kunne trene 400-450 t er det en forutsetning at man kommer i gang allerede fra mai av, slik at man bruker sommermånedene til å opparbeide seg et bra grunnlag for å tåle treningen om høsten.  Fra skolestart blir det automatisk mer trening, det blir mer systematisk og spesifikk langrennstrening, og vi har i tillegg stort fokus på den intensive treningen.

Dagbokføring

Alle skielevene pålegges å føre treningsdagbok. Hvordan dagboken skal føres blir også grundig gjennomgått etter skolestart, men dere oppfordres til å begynne å sette dere inn i det som står der, og prøve å føre mest mulig riktig allerede fra 1. mai. 
Begynn å føre inn gjennomført trening. Det er ikke så nøye om ikke all treningen blir ført på akkurat rett plass. 

Det som er omtalt som rolig trening, kan føres på I1, det som er moderat tilsvarer omtrent I3, og det som er høyintensivt tilsvarer I5.

Alle styrkeøvelsene som er foreslått kan føres på generell styrke.

Gåturer i fjellet blir vanligvis registrert med ca. halve tiden.

Fotballtrening kan man føre på annet, evt litt av treningen på I3 dersom man syns man har jobbet godt nok!

Dersom der har spørsmål eller ting dere lurer på, så ikke vær redd for å ta kontakt med oss!

Ha en riktig god sommer!

Hilsen skitrenerne v. MVS
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