Vasalöparen 3/10 snögg þýðing (ÞFÞ) á ráðum frá Óskari Svärd. 
Æfingaáætlun fram að velheppnaðri Vasagöngu

Finndu æfingaáætlun þína.

Byrjandi – Þú hefur verið manaður til að taka þátt í Vasagöngunni og ert akkúrat búinn að kaupa fyrstu hjólaskíðin. Hefur fram að þssu bara spilað fótbolta og hreyfir þig ekki reglulega. Byrjar í aftasta hópi Vasagöngunnar.

7 – klst. markið – Þú ert búinn að fara nokkrum sinnum í Vasagönguna og stefnir á að komast til Mora á innan við 7 klst. ef færið leyfir. Ert vanur að hlaupa og á hjólaskíðum.
Topparnir – Það eru þeir sem stefna á topp 500, allt annað óásættanlegt. Þú ert búinn að stunda reglulega lengdar- og lotuæfingar frá því í maí.

Skýringar við æfingaáætlunina sem fylgir í töflum fyrir byrjandann og 7 klst. manninn.
Lengdaræfing (A1). Lengdaræfing felst í samræðuhraða, um 60-75% af hámarkspúls. Til dæmis hlaup, hjólaskíði, hjólreiðar. Einnig er hægt að blanda þessu saman á æfingu t.d. hlaup og hjóalskíði. Það er hagstætt að skjóta inn t.d. 10 sprettum í lengdaræfinguna, þ.e. 10-20 sek. á fullri ferð og síðan haldið áfram á samræðuhraða. Þetta þjálfar hraðaþolið (överfart) og bætir orkunýtingu (åkekonomi) á minni hraða. Svo segir Óskar: “Með lengdaræfingu legg ég grunninn að líkamsforminu (konditionsträningen) og eyði stærstum hluta æfingatímans í þetta. Rólega æfingin styrkir einnig liði og liðbönd og er mjög góð þannig að líkaminn jafnar sig fyrr (återhemtningen). Löngu æfingarnar brýt ég gjarnan upp. Mér finnst að meira en tvær klukkustundir á hjólaskíðum valdi of miklu álagi meðal annars á olnboga. Mér líkar lotuæfingar þegar hraðahlutinn er ekki það langur að maður brenni upp.”
Lotuæfingar (A3 og A3+). Hér á hraðinn að vera umltasvert meiri en í lengdaræfingum. Það er samt mikilvægt að spara orkuna svo síðasta lotan verði jafn hröð og sú fyrsta. Í lotu upp að 4 mínútum skalltu halda álaginu við u.þ.b. 90-95% af hámarks púlsi til þess að æfa mjólkursýruþolið og súrefnisupptöku. Þessi gerð æfinga flokkast oftast sem A3+. Í lotum yfir 4 mínútur getur þú stefnt á uþb. 85-90% af hámarks púlsi sem fyrir marga þýðir álag nærri mjólkusýruþröskuldi (A3). Sú þjálfun er til að hækka mjólkusýruþröskuldinn þannig að í framhaldinu geti maður farið hraðar án þess að mynda mikla mjólkursýru. Hitið upp rólega í amk. 10 mínútur með smá hraðaaukningum á undan hverri lotuæfingu. Svæðis (naturlig) lotuæfing felur í sér að maður fer hratt upp brekkur en tekur það rólegar á milli. Svo segir Óskar: “Ef maður vill verða betri skíðagöngumaður verður að stunda lotuæfingar, svo einfalt er það. Gjarnan 2-3 í viku. Ef maður er algjör byrjandi er hægt að bæta sig fyrstu þrjá mánuði með því að æfa hvað sem er en þá hætta framfarir nema bætt sé við lotuæfingum. Ég stunda að taka stuttar lotur upp að mjólkusýruþröskuldinum eða rétt yfir hann, en það geri ég ekki svo mikið á haustin heldur tek þá lengri lotur og undir mjólkusýruþröskuldinum.”
Styrktaræfingar. Notið gjarnan talsverðan þunga í ræktinni, ef þú er byrjandi eykur þú þyngdir smátt og smátt. Reyndu að finna 5-6 æfingar sem þjálfa skíðagönguvöðvana, t.d. dýfur með þyngingum og armbegjur. Þynging skal vera það mikil að þú náir ekki nema 3-5 endurtekningum. Æfðu gjarnan með félaga þá tekur þú betur á. Hvíldu 2 mín á milli endurtekninga og æfinga. Svo segir Óskar: “Síðustu 5 ár hef ég æft styrktaræfingar í heilsuræktinni. Fyrrum var það næstum bannað innan langskíðagöngunnar. Allar lyftingar hafa virkilega hjálpað mér í stjakinu.”
Styrktaræfingar heima. Ef þú hefur ekki aðgang (eða tíma) til að fara í heilsuræktina getur þú fengið mikið út úr æfingum á stofugólfinu. Stilltu klukkuna á 35 sek átak í æfingu og 25 sek milli æfinganna. Taktu 4-6 umferðir t.d. eftirfarandi 5 æfingar:

Bak – baklyfta, stíft eða mjúkt.

Triceps – upphandlegg að aftan - dýfur eða með teygjum

Fætur – upphopp eða framstig

Brjóst – armbeygjur
Magi – uppsetur, beint eða sneda/bogið bak
Svo segir Óskar: “Mjög góð aðferð til að bæta styrk sinn, sem ekki má vanmeta. Mér finnst svona æfingar jafnvel erfiðari en í heilsuræktinni.”

Skíðaganga á auðri jörð. Í svigbrekku getur þú bæði náð hæflegri lengd og álagi í lotuæfingu (interval) með því að ganga upp með stafi. Hugsaðu um að taka langt skref fram, taka vel á með handleggjum og ímynda þér að þú sért að ganga á skíðum. Hvíldin á milli er tíminn sem fer í að skokka varlega niður. Ef þú átt í vandræðum með að finna hæflega langa og bratta brekku er hægt að stytta loturnar og “lufsa fram” (auka hraðann) til að ná upp púlsinum. Í æfingunni má ekki hlaupa heldur líkja eftir skíðagöngu. Gott er að ljúka æfingunni með því að taka 10 svokallaðar sprettlotur. Þá er hámarksálag í 20 sekúndur með sömu göngutækni og hvíla minnst 1 mínútu milli sprettanna. Svo segir Óskar: "Ég held að stór þáttur í framförum mínum í skíðamenntó i Ulricehamn var að í hverri viku fórum við á svigskíðasvæðið og gengum-skíðagöngu- upp svigskíðabrekkuna 6-8 sinnum".

Prófkeppni. Góð leið til skemmtunar og um leið að kanna líkamsformið er að keppa. Reynið að finna hlaup- og hjólaskíðakeppnir í nágrenninu. Ef þær finnst ekki farið þá með nokkrum félögum eða bara ein. Hlaupið og stjakið sömu vegalengd svo þið eigið tímamælingu sem þið getið bætt. Þetta er góð aðferð til að setja smá pressu á sjáfan sig og maður venst ákveðnum þáttum keppni t.d. upphitun og orkuhleðslu. Svo segir Óskar: “Keppni er alltaf besta þjálfun. Á sumrin reyni ég að finna óbyggða- og bæjahlaup til að hvetja mig í hlaupunum. En skemmilegast er að fara í ratboðhlaup fyrir Ulricehamns OK. Það geri ég enn nokkrum sinnum á ári. Ég held að miklilvægast sé að finna æfingaplan áður en snjórinn kemur sem maður er ánægður með, síðan skiptir ekki megin máli hvort það eru hlaup, rathlaup, hjólreiðar eða hjóalskíðin.”
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