IK STERN
=&  PRO TRAINING

Viljan att ta det till nasta niva!




e Ar du en ambitios skidakare
som vill fortsatta utvecklas i
din skidakning?

e Samtidigt fa chansen att
sporras av och ha kul
tillsammans med likasinnade?



Bakgrund

e Stort och brett intresse for att
utvecklas som skidakare

* Manga ar beredda att satsa
mycket tid, kraft och resurser

 Suget att utvecklas finns pa olika
nivaer, fran nyborjare till elitakare.

* Pro Training riktar sig i forsta hand
till personer som har ambition att
na led 4 eller hogre pa Vasaloppet.

Behov av att utvecklas mer och
snabbare?

Hur tar vi detta till nasta niva?




Uppligg PRO TRAINING 26-27

Base Concept
=t

Traningsscheman
Gemensamma pass

Styrketester och
uppfoljning
Tekniktester och
teknikanalys

Lagerdag och
forelasning

Resor, tavlingar och
lager

Rullbandspass pa
Sportslab

C L L KKK

Full Concept

T e e

Traningsscheman
Gemensamma pass

Styrketester och
uppfoljning
Tekniktester och
teknikanalys

Lagerdag och
forelasning

Resor, tavlingar och
lager

Rullbandspass pa
Sportslab
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Fordjupning och tillval

For deltagare som vill utvecklas ytterligare finns det annu fler mojligheter som
gar att kopa till.

e e ey

e Troskeltest / laktattest pa rullbandet med certifierad testledare

e Personlig traning och teknik coachning pa rullbandet med var skidcoach
Harald Ekenberg

e Anvandning av SkiSens stavar i samband med tester och teknikanalys



Vecka: |Plan: Tavlingar: Liager, tester mm. | y
10:00:00 Tester = Uppstartslager ick ¢
10:00:00 Tester
10:00:00 Tester P RO TRAI N I N G
30:00-00 o
10:00:00 Béstad lager rs-§ 11 Ma nader
10:00:00
10:00:00 - 1 1 h
10:00:00 Teknik med filmning Alfrec t ra n I ngssc e m a
40:00:00 '
10:00:00
10:00-00 PRI Manadsvis traningsscheman for
12:00:00 | olika nivaer: led 1-2 & led 3 och
11:00:00 emes uppét
43:00:00
29 12:00:00 eme Markerade gemensamma pass
30 11:00:00 eme:
i Lilisl Markerade nyckelpass
32 11:00:00] Tanum
46:00:00 0
5 12.00.00| Toppralin Kommentarer pa passen med
34 11:00:00] Alliansloppet info om passets uppbyggnad
35 12:00:00] Varmamorullen
36 11-:00-00 Sammanstallning av volym
46:00:00
37 10:00:00| Bstad-Mslle Styrketraningsupplagg
38 10:00:00|Klarilvsloppet
39 10:00:00
40 10:00:00
40:00:00]




Gemensamma pass for alla

| :

Rullskidor/Skido

SkiErg-pass i var

Boosta styrka och

Vara populéra

intotb AN, . studio vid Skatas. uls i ‘hyrox” Slipa teknik med
| s ol Intervaller och A y A feedback fran Alfred
vecka och fina inspirerade pass pa :
| referenspass : Buskqvist
distanspass Fysiken
xﬂ"’




SPORTSLAB
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SKIDSTARK - HUR BLIR MAN :

-




NAMN/TEST

HOPP

RYGGDRAG

MARKLYFT

BRUTALBANK

KOMMENTAR

54.447.3

110
105

170
160

56

49

125
105

125
110

45

15

105
100

105
100

25

Baksida lar!!

70
90

70
90

55

Handled!!!

90
85

90
85

48

50

23

Landrygg!!!

26

34

60

36

50

Land, axel!!!

30

VITT — I MAL
ORANGE -OKA

BLATT - FYSIO



UPPFOLJNING-TESTER

WHERE SCIENCE MEETS PRACTICE




SKIDSPECIFIKA A
SASONGSANPASSADE
STYRKEPROGRAM

/

GRUNDTRANING

FORSASONG
SASONG



STYRKETRANING | GRUPP

WHERE SCIENCE MEETS PRACTICE

« GRUNDTRANING

 FORSASONG
« SASONG




WHERE SCIENCE MEETS PRACTICE

SPORTSLAB

WHERE SCIENCE MEETS PRACTICE




Teknikanalyser PRO TRAINING 26-27

o Varen: Teknikanalys pa .
rullskidbandet i Sportslab Y
tillsammans med Alfred & E Y,
Buskquvist.

o Hdsten: Tekniktest pa
rullskidsbandet.
Videoanalys via Teams
med Alfred.




Forelasningar och Lagerdag

o Foreldsningsdagar med
olika teman som
traningsuppldgg,
nutrition och material.
Kombineras med
gemensamma
teknikpass.




Lager och resor

0 Kick off traningslager ORUST
9 maj!

o Traningslager ULRICEHAMN
6-7 juni

0 Varbergsrullen 27 juni

o Traningslager SPANIEN
Prel: 16-21 oktober

0 Traningslager TORSBY

o "Jobbliger” BRUKSVALLARNA ! >~

1 Traningslager NORGE \
17-20 december




Alliansloppet
Varnamorullen
Bastad-Molle
Craft Skimarathon
Marcialonga
Skinnarloppet
Vasaloppet
Birkebeinerrennet
Avslut Idre




\"
R Rullskidband

[ Standardiserade traningspass pa rullband: [ Standardiserad uppvdrmning
Kontrollerbart [ Ett Troskelpass, ett “Uppforspass” och

Hog kvalité ett Maxpass
.. 5 .. . [l Anpassat efter dina intensitetszoner
Lara kanna sin kropp

Mata sig sjalv utan att paverkas av andra
Lattillgangligt och smidigt, ta bara med pjaxor.

SKKKX

Tillfallen: 10 st under aret
Teknik: Stakning
Tidsatgang: 120 min (2 pers)

[ A i

Bokning: Tillsammans med kompis




Arshjul Pro Training Maj-April ; ’

_ Januari .
Februari

Tros kel November *

block \

[ |
Oktober

Vo2 v

Kapacitetsfas
max September
block

* ugusti Juni A\
\ Juli Vo2 /

—

block

Forberedelsefas

N

|
Maj

v Tavling
\ Styrketester

A Teknikanalys

Lager



Nyheter PRO TRAINING 26-27

v’ Skirox grupp pass pa Fysiken

v Mojligheter till fordjupningar sa som personlig
tekniktraning

v’ Upplagg med mer referenspass - SkiErg



Al
Shkber 208 — Minenhet > IKSTERN PROTRAINING > Deltagare24-25~ &
- Typ ~ |[ Personer ~ |[ Andradden ~

Sluten grupp pa FB
« Uppdateringar, lankar till drive osv.

Messenger trad
« Allman snabbare kommunikation

Google Drive
- Traningsscheman, bokningsscheman, @Y o e e . P ¢
testresultat osv. : | ‘ /" stER
S Yy e

3
SpO rtAd m i n IK Stern Pro Training group 24/25

IK Stern Pro Training 24/25
@ Private gro member

P

« Alla traningspass med kallelser och
bokningar



Prisbild

Full Concept
6 250 SEK for hela aret

Base Concept
4 500 SEK for hela aret

(Riktpris for privat bokning av tester,
program, rullband samt analyser ca.
17 000 — 20 000 SEK)




Anmalan

*Maila
for fragor och funderingar.

Anmalan sker direkt via Sportadmin

*Kostnad debiteras via faktura.
Valfritt med delbetalning eller allt pa
en gang.

*Sedan kor vil

NUENGCERINEIEI RPAS
april



mailto:iksternprotraining@gmail.com

IK Stern Pro Training

Moajligheten att ta det till nasta niva!



