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ATP-CP Anaerobic (fast) glycolysis

- - Aerobic (slow) glycolysis
Anaerobic (fast) glycolysis Aerobic (slow) glycolysis

Fatty acid oxidation Fatty acid oxidation



Ytre forhold
(hayde over havet, klima, utstyr, publikum)
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...hvilke kapasiteter trengs?
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...hva er optimal trening?



Rammebetingelser

og livsstil

1. Utarbeiding av en helhetlig treningsplan \

2. Gjennomfering av trening/konkurranser og restitusjon

3. Dokumentasjon og evaluering av trening/konkurranser og restitusjon

Justering




XC Skiing

\Week 18|19|20|71|7?|7’%|?4|25|26|27|28|29|30|Sll32|33|34|35|36|37|38|39|40| 41|42|43|44|45 46147]148149150451152111 21314 |516]718]9]10)J11]12]13]14}15]16{17
Period 1. PP 2.PP
[Testing T T T T T T
Camps S S S[s S S|s S s|s S s|s s|s
Health control H H H H H H H
May
Treningsgkter 40 45 47 50 50 50 45 43 45 40 35 20 510
[Treningstimer 70 75 80 80 80 80 70 60 60 50 45 35 785
May
Sprintrace 1 1 1 2 3 4 4 3 1 20
Distanceraces 1 2 1 2 2 1 2 4 15
Anaerobic 1 1 1 1 3 3 2 2 2 2 1 20
14/5 2 2 3 2 4 4 2 2 1 1 2 25
13 4 4 4 3 3 2 1 1 1 1 1 1 25
3-hrs + 3 4 4 4 4 4 2 2 1 1 1 5 35
1.5-2 hrs 11 11 13 15 16 16 14 14 16 12 8 6 151
Recover 6 6 6 8 8 8 10 10 12 12 12 1 99
Speed 3 3 3 4 4 4 3 3 2 2 1 32
Plyometrics 2 3 3 2 2 2 2 1 1 1 1 20
Strength 8 8 8 6 6 6 4 3 3 3 3 2 60
SUM 40 45 47 50 50 50 45 43 45 40 35 20 510




Ukeplan for en belastningstung uke i konkurranseperioden:

Dag okt 1 okt 2

Mandag Oppvarming: 30 min skayting 11-12 LKJ: 35 min lgping I1
Hurtighet skeyting: 10 x 10-12 sek Maksimal og generell styrke: 45 min
Avslutning: 15 min rulleski skayting 11

Tirsdag LKJ: 3 t ski klassisk 11 LKJ: 2 t ski skayting 11

Onsdag Oppvarming: 20 min ski klassisk [1-12 LKJ: 30 min leping 11

Intervall: 5 x 10 min, klassisk I3
Avslutning: 20 min laping |1

Torsdag LKJ: 2 t 30 min duathlon 11
Fredag Oppvarming: 30 min ski skayting 11-12 LKJ: 30 min lgping I1
Intervall: 15 min ski skeyting I3 Generell styrke: 30 min

Avslutning: 25 min ski skeyting 11

Lordag Oppvarming/avslutning: 1 t skayting 11-12 LKJ: 30 min laping 11

Konkurranse: 30 km skeyting 14-15
Sendag LKJ: 3 t ski klassisk 11

11 12 I3 14 15+ Styrke Hurtighet Sum totalt
Tid (timer) 15:15 0:50 1:05 0:50 0:25 1:15 0:20 19:55 timer

Antall gkter 6 2 1 2 1 12 wkter




Hovedfokus for neste periode

3 viktigste arbeidsoppgaver

Viktigste treningstiltak

Kommentarer:
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Treningseffekten kommer i restitusjonsfasen
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1. Utarbeiding av en helhetlig treningsplan

2. Gjennomfering av trening/konkurranser og restitusjon

3. Dokumentasjon og evaluering av trening/konkurranser og restitusjon

Justering




Livsstil
Arbeid/skole
Sosialt liv
Samliv

Familie

Boforhold
Levestandard
Sosial status
@konomi

Reising

Psykososiale forhold

Bekymringer
Konflikter
Bekreftelser
Krav

Forventninger

Fysisk belastning

Intensitet
Varighet
Frekvens

Bevegelse

Helsestatus
Sykdommer
Virus

Allergier
Skader
Ernaering

Veaeskebalanse

Eksternt stress
Temperatur
Fuktighet

Vind

Hoyde over havet
Forurensning

Underlag

Emosjonelt stress

Kognitivt stress

Fysisk stress

Totalbelastning




Restitusjonspyramiden

Kakepynt:

Massasje, kompresjon, isbad,
elektrostimuli, etc.

Treningsregulering:

Periodisering, oppvarming,
nedkjgring, tgying.

Det viktigste av det viktige:

Hvile, sgvn-mengde og -kvalitet,
muskelbalanse, ernzering,
hydrering, temperaturregulering.
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