Alla kan 3ka
langdskidor
oavsett tidigare
erfarenheter
eller form...

Langskidakning &r en motionsform som ger dig allt - battre kondition, muskler
och koodrination. Det &r 14tt att komma igéng, du behdver inte ens kunna det

dar med vallning. Hédng med ut i spéret.

ANGDAKNING

dngdskidakning dr en av de bésta motions-

formerna. Den bidrar till bittre kondition,

starkare muskler och bittre koordination pa
en och samma gang. Alla kan aka ldngdskidor
oavsett tidigare erfarenheter eller form da
anstrangningsnivéer dr ldtt att styra individuellt.
Vid akning i lattare terrdang eller pa isen behover
inte anstrdngningen vara lika stor som i mer
kuperat terrdng.

Langdakningen har positiv paverkan pé hélsan.
Den bidrar till att minska risken att raka ut for
olika sjukdomar som hjdrt- och kirlsjukdomar
samt kan fungera som en medicin mot stress dd
vi far méjligheten att vistas i friskluft i naturen.
Med anpassad teknik, positivt mindset och ritt
utrustning dr langdakningen ett perfekt sitt att

motionera. Langdskidakning kan ocksd vara ett
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bra alternativ till dig som &r kénslig for stétar och
till exempel har en skada.

Lingdskiddkning dr en utmarkt traningsform
for dig som vill njuta av vinterlandskapet medan
man tranar uthallighet och styrka. Langddkningen
bidrar till att hela kroppen far arbeta och rérelserna
varierar utifran de olika teknikerna.

Manga upplever att det dr svart att komma igang
med ldngdskiddkningen eftersom man saknar
kunskap om vallning. Da finns det en 16sning i
form av en modern vallningsfri skida som fungerar
bra i olika temperaturer. Skidan har en fdstzon dar
man sétter ett sa kallat skin. Skinnen féster i snén
och ger bra grepp utan burk-, klister- eller fastvalla.
Skins kan bytas till nya ndr det slitits ned. Men med
underhall kan de halla riktigt linge och gor det
ldttare att ta sig ut i olika véder.




Styrketraning infor och under sdsong

Hur du ldgger upp din styrketrdning infor
langdskidsdsongen varierar beroende pa din
traningsbakgrund och din malséttning.

For en motiondr ricker ett cirkelpass med
funktionella évningar ddr man anvénder sin
egen kroppstyngd som motstand. Man kan vélja
5-10 6vningar som trénar olika delar i kroppen
enskilt eller samtidigt. Varje 6vning med kort vila
kan ta 1 min innan man véxlar till ndsta évning.

Ett pass i veckan rédcker vil for en nyborjare.

TIPS: Lampliga dvningar hittar du fran vart
cirkelpass fran nummer 4/2022 som finns att
hdmta pa https://invidzonen.se/tidning/

Om du tranar infér ett langt lopp eller for att bli

starkare i din akning ska du vilja funktionella
ovningar med rorelser som efterliknar ldngd-
akning. Har du dkt mycket sedan tidigare vet du
om dina svagheter och kan fokusera mer pd de
muskler som behover stédrkas upp extra. Primart
ar det bra att vara uthallig och stark i balmuskler,
rygg, site, hoftbdjare, axlar och triceps. Det dr
dven bra att fd flera av dessa muskler att arbeta

samtidigt.

Vi har skapat ett traningspass som du kan gora
med kettlebell, dragmaskin (eller gummiband)
och slamboll. Kér 1-2 dagar/veckan med 2-3 set
och 10-15 repetitioner per ¢évning. Nédr du kan
gora upp till 16-20 repetitioner dr det dags att
tka motstandet. P
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Vallnings-
fria skidor.

Primart @r det

bra att vara uthallig
och stark i bal-
muskler, rygg, sdte,
hoftbdjare, axlar
och triceps.



Uppviarmning med stakningsmaskin
alternativt roddmaskin.

Ovning 1

Marklyft med kettlebell - Hall en kettlebell med bada handerna framfor
héften. Dra tillbaka skulderbladen, brostet upp nagot och fram, ryggen med
naturlig svank och kndna ldtt bojda. For sétet bakat och sank vikten ner mellan
fotterna. Ga sa langt rorligheten tillater. Kom tillbaka till utgangsposition genom
att fora hoften framat.

Ovning 2

Utfallsteg gdende - Std med samlade ben och héll kettlebell framfér brostet.
Lyft det ena benet, och ta ett steg framat. Nar benet tréffar golvet bromsar du
rorelsen till det att kroppen dr i djup position. Sparka ifran och ta ett nytt steg
framat med det motsatta benet pd samma stt.

Ovning 3

Latsdrag - Fést ett rep hogst upp pa dragmaskinen. Ta tag i repet och ta ett
stort kliv bakdt. Bj l4tt i kndna och héften. Stréack armarna framét och uppat.
Starta rorelsen genom att sdnka axlarna. Dra repet mot kroppen med
armrorelse som motsvarar stakning. | slutpositionen &r hdnderna placerade
langst ner bakom kroppen. Kom tillbaka till startpositionen.

Ovning 4

Benspark med dragmaskin (eller gummiband) - Fast manschetten

runt vristen och sta vand mot dragapparaten pa en brdda eller dylikt.

Hall hoften latt bojd pa det aktiva benet. For benet bakat och stréck héften.
Atergd langsamt och upprepa. Byt ben.

Ovning 5

Slamboll - Starta som i en djup kndbdj med en slamboll mellan fétterna.
Starta rorelsen genom att strécka dig upp och lyft bollen upp ver huvudet.
Strdck dig upp sa langt som majligt och kasta explosivt bollen ned i golvet
genom att b6ja armar och hofter. Anvdnd magen och hofterna till att stta
fart pa bollen i kastet.

Ovning 6

Liggande benlyft - Ligg pa rygg med benen mot underlaget. Ta ett stadigt
grepp om kettlebell 6ver huvudet, strick ut benen och lyft dem mot taket.
Atergd I&ngsamt tills benen &r i férlangning av kroppen och upprepa.

Ovning 7

Dead bug - Ligg pa ryggen med 90 grader i héfter och knan. Hall armarna
utstréckta dver brostet. Aktivera den nedre och djupaste delen av mag-
muskulaturen genom att dra naveln in mot ryggen. Hall spanningen, samtidigt
som du sénker den ena armen och strécker motsatt ben. Aterga till startlaget
och upprepa med motsatt arm och ben.
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