IK STERN
PRO TRAINING

Viljan att ta det till ndsta 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

pareed 7, e Stort och brett intresse for att
> utvecklas som skidakare

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

* Individerna finns pa olika nivaer,
fran nyborjare till elitakare, men
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?



Soaen

Syftet med
PRO TRAINING

* Personlig och snabbare
utveckling

* Forbattrad kondition, styrka
och teknik

e Strukturerat upplaggi ett
gemensamt sammanhang

COACHING, INDIVIDUELL
UTVECKLING OCH
GEMENSKAP

TILL EN RIMLIG KOSTNAD



Uppligg PRO TRAINING 24-25

Light Concept

)
Traningsscheman v/
Gemensamma pass v

Styrketester och uppfoljning ./
Tekniktester v
Teknikanalys v
Resor, tavlingar och lager  «/
Troskeltester

Referenspass rullband

Full Concept
gt

Traningsscheman v/

Gemensamma pass v/

Styrketester och uppfoljning «/

Tekniktester v
Teknikanalys v
Resor, tavlingar och lager «/
Troskeltester v/

Referenspass rullband v




Vecka: |Plan:

Tavlingar:

Lager, tester mm.

10:00:00

10:00:00

10:00:00

30:00:00

Tester + Uppstartslager
Tester
Tester

10:00:00

10:00:00

10:00:00

10:00:00

40:00:00

Bastad lager

Tekmik med filmning

10:00:00

10:00:00

12:00:00

11:00:00

43:00:00

Varbergsturen

12:00:00

11:00:00

12:00:00

11:00:00

46:00:00

Tanum

33

12:00:00

34

11:00:00

35

12:00:00

36

11:00:00

46:00:00

Topprullen
Alhansloppet
Véamamorullen

37

10:00:00

38

10:00:00

39

10:00:00

10:00:00

40:00:00

Bastad-Molle
Klarilvsloppet

PRO TRAINING'

11 manader
traningsschema

» Manadsvis traningsscheman for
olika nivaer: led 1-2 & led 3 och
uppat

Markerade gemensamma pass
Markerade nyckelpass

Kommentarer pa passen med
info om passets uppbyggnad

Sammanstallning av volym




Gemensamma pass for alla

. SkiErg pass

»
| b

Vidra populira En hit for att nd nya Boosta din
intervallpass varje - héjder tillsammans i ~ styrketrdning med -  Slipa teknik med
vecka och fina grupp gemensamma - feedback pa filtet
distanspass ; styrkepass

L e 7 ; 'nq;:*v |
f 3 \ } e I 3



SPORTSLAB

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE




TACK FOR
FORTROENDET




HUR BLIR MAN

STARK NAR DET

GALLER...




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




HUR SPECIFIK VILL DU VARA A

NAR DU LAGGER UPP DITT STYRKEPROGRAM?

-
R
B
e



IDROTTSSPECIFIKA, SASONGSANPASSADE
PROGRAM










INDIVIDUELLA OVNINGAR




A

RATT TID —
SASONGSANPASSAT

RATT BELASTNING —
INDIVIDANPASSAT

RATT OVNINGAR —
IDROTTSSPECIFIKT




* INDIVIDUELL COACHING

 UPPFOLJANDE TESTER




A

~ NU KOR VI!
28 SPORTSLAB

| S ‘* WHERE SCIENCE MEETS PRACTICE
|8
“ 4
!




Teknikanalyser PRO TRAINING 24-25

> Tva protokoll, hastighet
och lutning for att testa
och utvardera din teknik

> Videoanalys via Teams
med Alfred Buskqgvist




Lager och resor

> Kick off traningslager Orust
> Traningslager BASTAD

> Varbergsrullen

> Traningslager Mallorca

> Traningslager Norge




Tavlingar under sasongen

> Topprullen

> Alliansloppet

> Klaralvsloppet

> Craft Skimarathon
> Marcialonga

> Vasaloppet

> Lofsdalen




QGQ‘ oo
X Troskeltester Rullband

» Din prestationsformaga nu, samt
battre styrning av din traning framat!

Fa ut dina individuella intensitetszoner och

planera din traningsbelastning utifran det.

Frekvens

N
(2)]
o

Q) Tillfallen: Var och host

Puls
watt
& laktat

N
N
o

U Tidsatgang: ca 60 min
O Teknik: Stakning
0 Matning:

e Laktat och Puls

(o))
o

Effekt (watt), Puls, Frekvens (#/min)

» Skisense Skidhandtag -> Frekvens och watt

N
o

Laktat (mmol/l), Borg




Troskeltester Rullband

> Svenskt sport-tech foretag - varldens forsta
effektmatare for langdskidakning!

Projektet startades av en tidigare cyklist, som insag hur ovetandes
man dr som skiddkare nér det kommer till status och utveckling av
kapacitet och teknik. |

J \SKISENS.

«A revolution for cross-country skiing»
Wolfgang Pichler




N Referenspass rullband

<

» Standardiserade traningspass pa rullband: » Standardiserad uppvédrmning
v' Kontrollerbart » Ett Troskelpass och ett Maxpass

» Anpassat efter dina intensitetszoner

v' Hog kvalité
v’ Lara kanna sin kropp
v’ Méta sig sjalv utan att paverkas av andra

O Tillfdllen: 8 st under aret
O Teknik: Stakning
O Tidsatgang: 120 min (2 pers)

O Bokning: Tillsammans med kompis




Arshjul Pro Training Maj-April

MAY

TEKNIK
ANALYS
MED
ALFRED

LOFSDALEN VARBERGS-
EPIC TUREN

Tréningsscheman

JULY

IK STERN PRO TRAINING 2024-25

AUGUST

ALLIANS-
LOPPET

Gemensamma pass

SEPTEMBER

KLARALVS-
LOPPET

. Tester

OCTOBER NOVEMBER

. Events

DECEMBER JANUARY FEBRUARY

VASA

LOPPET
MARATON

Tavlingar - Gemensamma resor och support

MARCH




Vara kanaler

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

* Messenger trad
e Allman snabbare kommunikation

e @G oogle Drive '_?ﬁ IK Stern .Pro Training group 24/25

* Traningsscheman, bokningsscheman, s
testresultat osv.

IK Stern Pro Training group 24/25 IK Stern Pro Training 24/25

* SportAdmin P

* Alla traningspass med kallelser och
bokningar




Prisbild

Full Concept

6 900 SEK for hela aret

Light Concept

3 900 SEK for hela aret

(Riktpris for privat bokning av tester, program,
rullband samt analyser ca. 15 000 SEK)




Anmalan

*Har och nu: Lamna email adress

*Ga in pa Anmalningsformular via nedan lank

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

*Sedan kor vil ,

Senaste anmalan: 22 april



IK Stern PRO Training

Moaijligheten att ta det till ndsta niva!



