Sa blir du en béttre stakdkare

(kopierat frdn Skidsport.com 2007.11.02)

@ystein Pettersen, den norske landslagsskiddkaren som bland an-
nat blev tvaa i varldscupsprinten i Diisseldorf forra dret, delar pa
sin blogg med sig av sina erfarenheter av styrketraning for langd-
skidakare.

Pettersen menar med emfas att den rena styrketraningen ar sekundar jam-
fort med den trédning man far genom att staka pa rullskidor. Han tycker att
manga generellt tranar for lite stakning och att Brdsterk inte duger som
substitut. Vidare férklarar norrbaggen att dven om man inte ar van vid
staktrédning gar det snabbt att trédna upp sa8 man efter ett tag inte behdver
anvédnda benen alls vid klassisk rullskiddkning.

Maxstyrka

Pettersen tillstr dock att styrketrdning med vikter kan ge extra kraft i
stakakningen, men maste man forst ha en stabil bal s kroppen inte kom-
penserar pa ett sett som kan generera skador. Efter man har byggt upp
framst mag- och ryggmuskler anser han att man enbart ska kéra maxstyrka
— inte det klassiska 15 rep * 3 - vilket kan inledas i juniordldern. Ett maxs-
tyrkepass innebar att man efter uppvarming plockar ut ndgra évningar med
skid@karmuskler och kor 3-6 repetitioner — och d& ska det verkligen vara
"all-out”. Att rekommendera &r tva till tre set pa varje 6vning med nagra
minuters vila mellan varje set. Detta leder till battre kraft i muskelfibrerna
utan att volymen och tyngden pd musklerna fordndras. Pettersen ar dock
noga med att papeka att 6vningarna ska utféras tekniskt korrekt for att
undvika snebelastningar och skador. 1-2 styrkepass per vecka ar att rekom-
mendera for en kannbar effekt och dessutom utan att bli for sliten.

Diagonalstak

Aven om gymmet kan vara till stor hjalp lovordar som sagt Pettersen framst
skldstyketranlng pa rullskidor. Har ar ett pass han tror mycket p@ och som
han kér ndgra ganger i manaden:

20 min lugn styrkestak

3 st stakintervaller i en uppforsbacke p3 cirka 5 min
Vila pa vdgen ned

8 st 20 s diagonalstaksryck “all-out” i ett motiut
Vila pa vdgen ned

5 st 10 s stakryck "all-out” i en brant uppférsbacke
3 min vila

20 min lugn styrkestak

Diagonalstak innebar att armrorelsen &r som vid diagonaldkning, men
.o . . o .
benen ar “stilla” som vid stakakning.

Hoppas ni kan fa nytta av @ystein Pettersens rad som finns att lasa pa lan-
grenn.com. Det kan vara till stor hjélp i vinterns Ianglopp.



