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SKIDSKYTTEN

THiihg

e | Carl-Johan Bergman har tagit sex

Al

VM-medaljer. Sotji-OS ér troligen

36-aringens sista chans att utoka sin
imponerande medaljsamling med en OS-medalj.

O Starkare dverkropp
Min metod: Dragmaskin.

| Sotji &r det en extremt lang
uppférsbacke innan skjut-
ningen, dér det géller att
anvanda armarna for att fa
fart. Jag tranar mycket i
dragmaskin fér att bli starkare
i musklerna i éverkroppen.
Framfor allt trénar jag breda
ryggmuskeln, dverarmarna
och magmusklerna.

@ Battre form

Min metod: Varierad tréning.
Om tréningen borjar kannas
bekvam sa géller det att se
upp. Det ar ofta ett tecken p&
att kroppen anpassat sig och
dé minskar tréningseffekten.
Vill du flytta dina grénser
maste du utmana kroppen

genom att variera traningen.
Det &r nagot som vi elitidrot-
tare gor hela tiden. Jag kan
till exempel byta traningsort,
I6ptrana eller aka skidor
nagon annanstans, hoja
aktempot eller 6ka distansen.

O Lugn infor skyttet
Min metod: Vara taktisk.
Skidskytte gar ut pa att skjuta
bra da pulsen &r hog och
adrenalinet pumpar i blodet.
For att klara det och undvika
att musklerna skakar och
forstor skjutningen méaste jag
disponera &kningen och ligga
pa ratt sida om mjolksyre-
troskeln. Darfor aker jag
snabbare i flacka partier och
lugnare i branta avsnitt pa
tavlingsbanan.

”"Om tréningen
borjar kannas
bekvam sa galler
det att se upp.”

AKTIVTRANING.SE

"Sedan gor du
2 x 10 hopp pa
ett ben och
10 sidohopp.”

SKRIDSKOAKAREN

o | Johan Réjler har deltagit i tre olympiska spel
och innehar fortfarande vérldsrekordet for
— J juniorer pa 5 000 meter.

© Snabb acceleration
Min metod: Benb&j och hopp.
Jag varvar styrka med
skivstdng med hoppdvningar.
Det passar alla som trénar
cykling eller I6pning. Boérja
med &tta benb6j med sa
manga kilo pa skivstangen
att det motsvarar hélften av
din kroppsvikt. Sedan gér du
2 x 10 hopp pé ett ben och
10 sidohopp. Upprepa 3-6
génger. Hoppa pa mjukt
underlag.

@ Okad uthallighet

Min metod: Intervaller pa
cykel. Jag cykeltréanar under
barmarkssésongen eftersom
det &r ungefar samma
rérelsemodnster som i skrid-
sko. Omvant &r traning med
skridskor bra styrketraning
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for cyklister om man har
tillgéng till is pa skridskoova-
ler, bandyplaner eller sjdar. Ak
i hogt tempo, kor t.ex. pyra-
midintervaller som varar
5-4-3-2-1-2-3-4-5 minuter
med en minuts vila mellan
varje upprepning.

© Ratt slipning

Min metod: Bra skridskoslip-
ning. Du behdéver inte ha
tavlingsskridskor for att fa bra
resultat av din &kning, det
fungerar dven med langfards-
eller hockeyskridskor. Men
var noga med slipningen; den
ar skillnaden mellan bra och
daligt glid. Testa dels vanlig
slipning som gér att skenan
blir vass, dels planslipning
efter nagra &k som gor att
skenan behaller sin rundning.
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SLALOM-

AKAREN gy Formig
ar det

o | André Myhrer 0oy
§ tog brons i VI kt|gaSte
slalomvid OS  §

2010. Han vann dven momentet att

lalomvrld = . '
Shloildscupen tanka pa att vila

1 Maxprestation tillréckligt. ’

Min metod: Vila.

Jag har varit aktiv sa lange
att jag vet att det inte finns
nagra genvéagar for att
uppna resultat. Det enda
som géller &r att satsa
hundra procent och inte
gobra nagot halvdant. For
mig &r det viktigaste
momentet att tanka pa att
vila tillrackligt. Det &r da jag
kan tillgodogéra mig den
harda traningen.

2 Starka ben
Min metod: Mycket styrke-
traning. Jag kor en hel del
tréning vid sidan av backen
med betoning pa styrka
och kondition. | gymmet
blir det manga skiv-
stangsovningar, som ryck,
frivandning, stot, knabgj,
benpress, larbdj, marklyft
etc. For balen trénar jag allt
fran rehabdvningar med
I&g belastning till extrema
6vningar fér magen och
ryggen.

3 Battre akteknik

Min metod: Lugnt ktempo
pa traning. | backen arbe-
tar jag hart tillsammans
med min tranare for att nd
olika tekniska mal. Till
exempel genom att bli
filmad och att klara teknis-
ka utmaningar pé tid. Vissa
- dagar jobbar jag bara med
balans och koordination
och jag drar ofta ner
g, tempot for att fa till en
| férandring lattare. Jag har
aldrig varit mycket for
shabba &kovningar, i stéllet
aker jag langsamt och
simulerar svangarna. Da
kan jag k&nna av svangar
och andra rorelser battre.
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THiihg

LANDSKIDAKAREN

o | Gallivares stolthet i skidvarlden, Marcus
Hellner, vann dubbla OS-guld 2010 genom
att vinna bade tremilen och stafetten. 2011
blev han varldsméstare i sprint.

O Bittre kondition

Min metod: Infor tavlings-
sésongen blir det stor andel
mangdtraning och nér sedan
tévlingarna nérmar sig ar
intervaller viktiga. Ett av de
tuffare passen ar
femminutersintervaller i
backe med ett par minuters
vila emellan. For att bibehalla
hdg kvalitet brukar det bli sex
upprepningar totalt.

O Battre teknik

Min metod: Videokamera.
Langdskidakning handlar
mycket om teknik; att ha
balans och utnyttja tyngd-
Overforingen. Det &r sma
detaljer som gor att jag hittar
det ratta flytet, som ger tryck
mot skidorna och minskar

energilackaget. Jag forsdker
alltid att tAnka pa tekniken
och det géller &ven under
intervallpassen. Det ar nar
farten ar hég som tekniken
maste fungera. Ett bra satt att
jobba med tekniken &r att bli
filmad, titta och analysera
vad som kan bli béttre.

© Okad styrka

Min metod: Tunga lyft.

Under uppbyggnadsperioden
tranar jag med skivstangs-
6vningar som frivdndningar
och benbdjningar ett par
ganger varje vecka i serier
om 3 x 5-6 upprepningar.
Tonvikten ligger pa att jobba
med balens muskler under
rorelserna. Det ger bra aksta-
bilitet i kroppen.

"Be nagon
att filma dig nar
du éker. Pa video
kan du se vad du
behdver
forbattra.”

AKTIVTRANING.SE

"Jag
gor ofta en
variant av plankan
dar jag spanner
magen samtidigt
som jag flyttar
benen.”

HOCKEYSPELAREN

o | Jimmie Ericsson var med i landslaget som
blev virldsmastare 2013. Skelleftea AIK:s
spelskicklige och dkstarke forward utsags till
drets spelare i elitserien sisongen 2012-2013.

O Starka ben

Min metod: Halla emot 280 kg!
For benen tranar jag med fria
vikter genom att gora t.ex.
benbdj och marklyft. Jag kor
aven i maskiner, med ett ben i
taget for att bagge benen ska
bli lika starka. Dessutom kér
jag benpress i en maskin som
ar tyngre att halla emot pa
nervégen. Det gor att ben-
styrkan utvecklas effektivt.
Jag kan ha en belastning pa
170 kilo nér jag stracker ut
benen, men &nda upp till 280
kilo nér jag bromsar.

O Hogt tempo

Min metod: Tréna i hdgt tempo.
Né&r vi &r pa is tranar vi i hogt
tempo, hellre stenhart och
under kortare tid, an att ta det
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lugnt. Det gor att musklerna
blir snabbare. Jag tror att det
ar anledningen till att vi i
Skellefted ocksé klarar av att
spela i ett hdgre tempo an
manga av de andra lagen.
Jag gissar att det ar en viktig
anledning till att vi lyckades
vinna SM-guld senast.

© Starka balmuskler

Min metod: Plankan.
Eftersom vi spelar matcher
under sa lang period av aret
maste vi trana styrka ett par
ganger varje vecka under
hela sasongen for att behalla
formen. Jag gor ofta en
variant av plankan dar jag
spénner magen samtidigt
som jag flyttar benen. Det ger
bra balstabilitet.
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