TRANINGSPROGRAM

FORKLARING TILL
TRANINGSPROGRAMMEN

P& sidorna som féljer kommer du att se tre olika trémingsprogram. For alla
nivderna presenteras fyra olika typveckor, en fér varje &rstid. Programmen vi-
sar alltsd hur en typisk trémingsvecka kan se ut f6r den aktuella tiden p& dret.
For en del av dagarna finns det alternativa pass, vilket betyder att du vissa
veckor kan kéra det ena passet, vissa veckor det andra.

N et &r manga testlopp, alltsa tri- we Trgningsprogrammen kan verka lite svira
ningstivlingar, inritade pd schemat.  7pg att forstd vid en forsta anblick, bliddra i
- Testtavlingar dr som beskrivet Tévling &r s fall tillbaka till sidorna som handlar om

C 1. .. .. bésta traning!
tidigare ett bra sitt att stimma av formen,

konditionstrining, barmarkstrining och
sarskilt i I6pning och pa stakmaskin, s styrka. Om du vill trina mer dn vad som
eftersom de yttre faktorerna d har mindre star i respektive schema kan du ligga till
betydelse jimfort med skidikning och

rullskidakning. Det ricker dock att du kér

respektive testlopp en gdng i manaden, res-

ett eller ett par av de alternativa passen
varje vecka, eller forlinga distanspassen
och utdka antalet intervaller.

ten av veckorna kan du kéra det alternativa Planera girna in ndgot eller nagra ling-
passet. Plustecknen (+) i triningsschemat — lopp innan ditt huvudlopp. Det ger bra
som till exempel ”30 min éverkroppsstyrka trining och eventuellt kan du forbittra
+ Ls tim stakning med stegrande far, fulle din startposition. Aker du inga lopp
&s sista 20 min.” — betyder att passen ska pa helgerna kan det vara en god idé att
genomforas direke efter varandra. simulera ett lopp ibland, s4 att du vallar,
I det nimnda fallet ir syftet att trotta ut laddar upp och klir dig som om det vore
overkroppen genom styrketrining innan ett lopp. Sitt pd en gammal nummerlapp
sjilva skidpasset, for att pa sa sitt simulera for act 6ka tivlingskinslan!
andra halvan av ett linglopp, da stak-

musklerna oftast ir trotta.
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Oavsett program si kommer du kanske
tycka att det 4r relative mycket hoginten-
siv trining. Men si linge man har trinat
regelbundet 1—2 ganger i veckan i ett par
manader sd ir i princip alla redo for att
ligga en ganska stor del av triningen med
hog puls, dven de vars mél “bara” ir att
fullfslja ett lopp pa tre mil. Nir den totala
triningstiden understiger tio timmar per
vecka ir det bista sittet att n framsteg att
kora ganska hart pé de flesta pass. Det kan
kinnas ovant i brjan, men det ir rolig
trining och det kommer att hjilpa dig

pé vintern!

Erik minns!

Jag hade hallit upp med skidor pa
tavlingsniva i 3-4 ar och skulle satsa pa
att aka langlopp infér sdsongen 2011.
Konditionen hade jag bevarat genom
I6pning och cykling, men éverkropps-
styrkan var nastintill obefintligt. Succes-
sivt lade jag in mer och mer stakning pa
tréghjul, styrketréning och stakmaskin-
sintervaller.

For att verkligen chocka stakmuskler-
na lade jag da och da in tréningsdagar
som jag dopte till Staffan Larsson-dagar,
efter Moradkaren som stakade sig ige-
nom hela Vasaloppet (och ledde lange)
redan 1994. En Staffan Larsson-dag kan
genomféras pa skidor eller rullskidor
och innehaller féljande.

Pass 1: 2 timmar stakning med korta
intervaller andra halvan av passet:

Pass 2: 30 min 6verkroppstyrka + 1-1,5
timme stakning eller stakmaskin i hogt
tempo.

Dagen efter brukar man inte vara sa
sugen pa att staka.

Langdskidakning for dig!
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Tréna aldrig om du &r sjuk. Vinta tills du
blir helt frisk och inled d& forsiktigt med
30 minuter lugn l8pning forsta symptom-
fria dagen. Fortsitt sedan med trinings-
programmet dir du slutade. Om du har
varit sjuk i mer dn fem dagar i strick bor
du bérja med tvd dagar med mycket litt
traning. Blir du skadad sa forsok hitta
alternativa tréningsformer, men strava
efter att gora liknande pass som stér i
triningsschemat.

For dig som satsar pa lang-
lopp &r det svart att tréna
fér mycket stakning.

Foto: Magnius Osth
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TRANINGSPROGRAM
FOR NYBORJAREN casmuw)

Malsattning: Att md& bra av att tréma skiddkning och att eventuellt genomféra

ett lopp 1 Vasaloppsveckan.

Detta traningsprogram ir gjort for dig som
aldrig tidigare har 3kt skidor och vill testa pa
sporten som motionsform, helt enkelt for att ma
bra. Du kanske har anmilt dig till TjejVasan,
HalvVasan eller ndgot lokalt lopp och har som
ambition att komma i mél. Nyborjarprogrammet
dr anpassat for dig som inte aker rullskidor, efter-
som manga som nyligen borjat dka skidor dnnu
inte bérjat rulla fram pé vigarna. Har du @nda
utrustningen kan du byta ut 1—2 pass i veckan

APRIL-JUNI (ca 2 tim/v.)

Tisdag Torsdag

~4D

GANG/LOPNING: Vixelvis gang och STYRKA: Styrketraning.

lugn 16pning. Planerad tid: 30 min
Planerad tid: 45 min

JULI-SEPTEMBER (ca 2 tim/v.)

Tisdag Torsdag

~4D

STAKMASKIN: 30 min stakmaskin STYRKA: Styrketraning.
Planerad tid: 30 min

med 10 min fullt 6s i mitten.
Planerad tid: 30 min

under barmarkssisongen till motsvarande pass
pa rullskidor.

Du undrar kanske precis som manga andra
hur minga mil man méste dka for act klara till
exempel Vasaloppet eller TjejVasan. Det beror
pd manga faktorer och svaret dr ungefir mellan
o0 och 5o mil. Det viktigaste ir att du haller uppe
kontinuiteten i triningen och under vintern kér
ett par lite lingre pass pd helgerna. Da kommer
du att klara det galant!

Loérdag eller séndag

-

SPINNING: Ett spinningpass pa
gymmet.
Planerad tid: 45-60 min

ALTERNATIV: 1 tim cykling med fullt 6s
i alla uppforsbackar.

Loérdag eller séndag

LOPNING: Lugn I6pning med stavar i

kuperad terréng.
Planerad tid: 1,5 tim

ALTERNATIV: Skidgangsintervaller
4x3 min, vila mellan intervallerna
genom att ga ner. 10 min uppvarmning,

10 min nedvarmning.
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OKTOBER-DECEMBER (ca 3 tim/v.)

Tisdag Torsdag Lérdag eller séndag

~4D

STYRKA: Styrketraning.
Planerad tid: 30 min

LOPNING: Lugn |6pning med stavar i
kuperad terréng.
Planerad tid: 1,5 tim

STAKMASKIN: Stakmaskinsinter-
valler 6x500 m med 1 min vila. 5 min
uppvarmning och 5 min nedvarvning.

Planerad tid: 45 min ALTERNATIV: Skidgangsintervaller

6x3 min, vila mellan intervallerna
genom att ga ner. 10 min uppvérmning
och 10 min nedvarvning.

JANUARI-MARS (ca 4 tim/v.)

Tisdag Torsdag Loérdag eller séndag

SKIDOR: Skidor intervaller 6x2 min, SKIDOR: Lugn skidakning med 10 st SKIDOR: Langlopp!

2 min vila. 10 min uppvarmning och 15 s-spurter inlagda i passet. Planerad tid: Minst 2 tim
10 min nedvarvning. Planerad tid: 1,5 tim
Planerad tid: 45 min ALTERNATIV: 1,5 tim i langloppsfart
ALTERNATIV: 20 min |6pning + 30 min med sa mycket stakning det bara gar.
ALTERNATIV: Skidor intervaller 4x5 styrka.

min, 2 min vila. 10 min uppvéarmning

och 10 min nedvarvning

VASALOPPSVECKAN
Tisdag Torsdag Lordag eller séondag
SKIDOR: Skidor i|:1terva||er 3*3 min, SKIDOR: Lugn ski_dékning med 10 st SKIDOR: Ditt IopF_J. Lycka till!

15 s-spurter inlagda i passet.
Planerad tid: 30 min

2 min vila. Inte helt max.

10 min uppvarmning och 10 min ned-
varvning.

Planerad tid: 35 min

Langdskidakning for dig! 141
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TRANINGSPROGRAM
FOR MOTIONAREN ca s )

Malsattning: Att forbattra sig i ldngloppen.

Har du redan &kt skidor i ndgra dr och vill effektivisera din trining, for att dka ifrin dina kompisar eller
kommare snabbare till Mora, dr det hir programmet for dig. Ar du van vid att trina § timmar i veckan
sd kommer det hir programmet forhoppningsvis att forbittra ditt flds och 6ka din styrka i stakdkningen.

APRIL-JUNI (cq 4 im/v.)

Tisdag

=+

~4D

LOPNING + STYRKA:
45 min |6pning i stegrande
fart, fullt &s sista 10 min. 20
min styrka efterat.
Planerad tid: 65 min

Torsdag

LOPNING: Testlopp
terranglépning 5 km. 15
min uppvarmning, 10 min
nedvarvning.

Planerad tid: 45 min

ALTERNATIV: Intervaller pa
stationar cykel. 20st 70 s
hart/20 s lugnt. Totalt 45 min
inklusive 10 min uppvarm-
ning och 5 min nedvarvning.

JULI-SEPTEMBER (ca 5 tim/v.)

Tisdag

=+

~D

RULLSKIDOR +
STYRKA: 1 tim rullskidor
i stegrande fart, fullt 6s sista
15 min. Inled passet lugnt
med 10 min utan stavar.

30 min styrka efterat.
Planerad tid: 1,5 tim

ALTERNATIV: Stakmaskin

test 5000 m. 5 min uppvarm-
ning, 15 min nedvarvning.
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Torsdag

LOPNING: Testlopp

Lordag Séndag

CYKEL: Lugn landsvags-
cykling med fullt s sista
30 min.

Planerad tid: 1,5 tim

RULLSKIDOR: Lugnt
tempo pa rullskidor.
Planerad tid: 1 tim

ALTERNATIV: 1-2 tim lugn

kajakpaddling. ALTERNATIV: 1 tim MTB

med fullt s i alla uppfors-
backar.

Séndag

CYKEL: Lugn mountain-
bikecykling med en 2 min-
intervall var 10:e minut.
Planerad tid: 1 tim

terranglépning 5 km. 15
min uppvarmning, 10 min
nedvarvning.
Planerad tid: 50 min
ALTERNATIV: Intervaller pa
ALTERNATIV: Skidgangsin- stationar cykel. 20st 70 s
tervaller 8x3 min, vila mellan
intervallerna genom att jogga
mycket lugnt ner. Darefter
10x15 s sprattande skidgang,
1 min vila. 10 min uppvarm-
ning, 10 min nedvarvning.

inklusive 10 min uppvérm-
ning och 5 min nedvarvning.

hart/20 s lugnt. Totalt 45 min

RULLSKIDOR: Lugn
rullskidakning med enbart
stakning sista timmen.
Planerad tid: 2 tim

Langdskidakning for dig!

OKTOBER-DECEMBER (ca 6 tim/v.)

Tisdag

RULLSKIDOR: 20 min
vanligt, 10 min diagonalstak-
ning (smirrestakning), 20 min
vanligt, 10 min diagonalstak-
ning, 30 min enbart stakning.
Allting i langloppsfart.
Planerad tid: 1,5 tim

ALTERNATIV: Stakmaskin
test 5000 m. 5 min uppvarm-
ning, 15 min nedvarvning.

Torsdag

LOPNING: Testlopp
terranglépning 5 km. 15
min uppvarmning, 10 min
nedvarvning.

Planerad tid: 50 min

ALTERNATIV: Elghufsinter-
valler 6x4 min, vila mellan
intervallerna genom att
jogga mycket lugnt ner.
Dérefter 10x15 s sprattande
skidgang, 1 min vila. 10

min uppvarmning, 10 min
nedvarvning.

JANUARI-MARS (ca 5 tim/v.)

Tisdag

SKIDOR: Skidor interval-
ler 8x2 min, 2 min vila. 10
min uppvarmning, 10 min

nedvarvning.

Planerad tid: 50 min

ALTERNATIV: Skidor interval-
ler 4x5 min, 2 min vila. 10
min uppvarmning, 10 min
nedvarvning.

Torsdag

SKIDOR: Skidakning i
langloppstempo med 10 st

15 s-spurter inlagda i passet.

Kortare pass med samma
intensitet om tévling pa
helgen.

Planerad tid: 1 tim

VASALOPPSVECKAN

Tisdag

SKIDOR: Skidor intervaller
3x5 min, 2 min vila. Inte helt
max. 10 min uppvarmning,
10 min nedvarvning.
Planerad tid: 40 min

Langdskidakning for dig!

Torsdag

SKIDOR: Lugn skidakning
med 10 st 15 s-spurter
inlagda i passet.

Planerad tid: 30 min

Lérdag

LOPNING: Lugnt tempo.
Planerad tid: 1,5 tim

ALTERNATIV: 1,5 tim lugn
mountainbikecykling.

Loérdag

SKIDOR: Om tavling
dagen efter: 45 min lugn
skidadkning med 3 st 2 min-
intervaller med 1 min vila i
langloppsfart.

Om inte tavling dagen
efter: 45 min halvhard stak-
ning + 20 min lugn I6pning.
Planerad tid: 45-65 min

TRANINGSPROGRAM

Séndag

=+

~4D

STYRKA +RULL-
SKIDOR: 30 min
Sverkroppstyrka + 1,5 tim
stakning med 5 st 2 min-
intervaller uppfér med 2 min
vila som genomférs andra
halvan av passet.

Planerad tid: 2 tim

ALTERNATIV: Stakmaskin
5000 m tva ganger med 3
min vila emellan. Sikta pa en
tid pa 45 s 6ver personbésta
per intervall.

Séndag

SKIDOR: Langlopp!
Planerad tid: Minst 2 tim

ALTERNATIV: 30 min
Sverkroppsstyrka + 1,5 tim
stakning med stegrande fart,
fullt 6s sista 20 min.

Lérdag Séndag
SKIDOR: Lugn skidakning SKIDOR: Vasaloppet.
i Vasaloppssparet med 3 st Lycka till!

2 min-intervaller med 1 min
vila i langloppsfart.
Planerad tid: 30 min
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TRANINGSPROGRAM
FOR ELITMOTIONAREN (1o,

Maélsé&ttning: Topp 500 i Vasaloppet.

Definitionen pa en elitmotionar 4r inte glasklar. Kan-
ske en person som satsar stenhdrt p4 sin idrott
men dnd4 har familj, hus och jobbar heltid? Eller
alla i Vasaloppet som star i startled 1, 2 och 3?
Det hir triningsprogrammet vinder sig till elit-

motionirer med hdga mal: topp soo i Vasaloppet.

Topp 500 ir de som stér i elitledet och led 1.
Programmet fungerar naturligtvis dven for bade
dig som bade siktar lite ligre eller lite hogre.
Triningsvolymen motsvarar ungeféir 400 timmar

APRIL-JUNI (cq 7 im/v.)

per &r. Ska du ta dig in i topp hundra i Vasaloppet
bér du nog 6ka den dosen nagot.

Din triningsbakgrund ir dock naturligtvis
helt avgérande. Exempelvis kommer en avdan-
kad elitdkare lingre pa en given mingd trining
jimfért med en total nybérjare, eftersom som hon
eller han en géng haft bide mycket god kondition
och effektiv teknik. Detta brukar ga att under-
halla ndgorlunda bra med relativt lite trining.

rande fart, fullt os sista
15 min. 30 min styrka
efterat.

Planerad tid: 1,5 tim
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15 min nedvarvning.
Planerad tid: 45 min

ALTERNATIV: Samma
pass pa roddmaskin.

10 min nedvarvning.
Planerad tid: 45 min

Planerad tid: 2 tim

ALTERNATIV: 2-4 tim
lugn kajakpaddling.

Tisdag Onsdag Torsdag Lérdag Séndag
LOPNING + STAKMASKIN: LOPNING: Testlopp RULLSKIDOR: CYKEL: 2 tim lugn
STYRKA: Stakmaskin test 5000 terrénglépning 5 km. Lugnt tempo pa landsvagscykling med
1 tim 16pning i steg- m. 5 min uppvarmning, 15 min uppvarmning rullskidor. fullt 6s sista 30 min.

Planerad tid: 2 tim

ALTERNATIV: 1,5 tim
mountainbike med
fullt 6s i alla uppférs-
backar.

Langdskidakning for dig!

JULI-SEPTEMBER (ca 8 tim/v.)

Tisdag

RULLSKIDOR:
1,5 tim rullskidor i
stegrande fart, fullt
&s sista 15 min. Inled
passet lugnt med 15
min utan stavar. 30
min styrka efterat.
Planerad tid: 2 tim

Onsdag

STAKMASKIN:
test 5000 m. 5 min
uppvarmning, 15 min
nedvarvning.
Planerad tid: 40 min

ALTERNATIV-:
Stakmaskinsinterval-
ler 5x1000 m med

1 min vila. 5 min
uppvarmning, 15 min
nedvarvning. 10 st 15
s-spurter pa nedvarv-
ningen.

Torsdag

LOPNING: Testlopp
terrangloépning 5 km.
15 min uppvarmning,
10 min nedvarvning.

Planerad tid: 45 min

ALTERNATIV: Skid-
gangsintervaller 10x3
min, vila mellan inter-
vallerna genom att
jogga mycket lugnt
ner. Darefter 10x15 s
sprattande skidgang,
1 min vila. 10 min
uppvarmning, 10 min
nedvarvning.

OKTOBER-DECEMBER (ca 9 tim/v.)

Tisdag

RULLSKIDOR:

20 min vanligt, 10

min diagonalstakning
(smirrestakning), 20
min vanligt, 10 min
diagonalstakning, 60
min enbart stakning.
Allting i langloppsfart.
Planerad tid: 2 tim

Langdskidakning for dig!

Onsdag

STAKMASKIN:
Stakmaskin test 5000
m. 5 min uppvarm-
ning, 15 min nedvarv-
ning.

Planerad tid: 45 min

ALTERNATIV: Stak-
maskin 5000 m tva
ganger med 3 min
vila emellan. Sikta pa
en tid pé 45 s dver
personbésta per
intervall.

Torsdag

LOPNING: Testlopp
terranglépning 5 km.
15 min uppvérmning,
10 min nedvarvning.

Planerad tid: 45 min

ALTERNATIV: Elghufs-
intervaller 6x4 min,
vila mellan interval-
lerna genom att
jogga mycket lugnt
ner. Darefter 10x15 s
sprattande skidgang,

1 min vila. 10 min
uppvarmning, 10 min
nedvarvning.

TRANINGSPROGRAM
Lérdag Séndag
CYKEL: 1,5 tim RULLSKIDOR:

mountainbike med
en 2 min-intervall var
10:e minut.
Planerad tid: 1,5 tim

ALTERNATIV: Interval-
ler pa stationar cykel.
20st 70 s hart/20 s
lugnt. Totalt 45 min
inklusive 10 min upp-
varmning och 5 min
nedvarvning.

Loérdag

LOPNING: Lugnt
tempo.
Planerad tid: 2 tim

ALTERNATIV: 2 tim
lugn mountainbike-
cykling.

Lugn rullskidakning
med enbart stakning
sista timmen.
Planerad tid: 3 tim

Séndag

RULLSKIDOR:
Staffan Larsson-dag
Pass 1: 2 tim stak-
ning med 10 st 2
min-intervaller uppfér
med 2 min vila som
genomférs andra
halvan av passet.
Pass 2: 30 min
Sverkroppsstyrka
+Stakmaskin 1 tim

pa mostand 107 15 s
langsammare min/500
m-fart jamfért med
personbasta pa 5000
m.

Planerad tid: 3,5 tim
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JANUARI-MARS (ca 8 tim/v.)

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Lordag

O

SKIDOR: Lugn
skidakning.
Planerad tid: 1 tim

SKIDOR: Skidor
intervaller 10x2 min,
2 min vila. 10 min
uppvarmning, 10 min
nedvarvning.
Planerad tid: 1 tim

ALTERNATIV: Skidor
intervaller 6x5 min,
2 min vila. 10 min
uppvarmning, 10 min
nedvarvning.

VASALOPPSVECKAN

Tisdag

SKIDOR: Skidor
intervaller 5x5 min, 2
min vila. Inte helt max.
10 min uppvéarmning,
10 min nedvarvning.
Planerad tid: 55 min

Onsdag

VILA.

TRANINGSDAGBOK

Att skriva traningsdagbok kan hjélpa manga att na battre
resultat. Du kan titta tillbaka hur du gjort tidigare ar nar det
har gatt bra och du 6kar chanserna till att hitta receptet

fér den perfekta formtoppningen. Med en tréningsdagbok
kan man ocksa analysera varfér man stétt pa eventuella
motgangar, som till exempel att man tranat fér mycket eller

for ensidigt.

Vill man behalla traningen for sig sjalv kan man skriva

i en vanlig kalender eller i Excel pa datorn. Att istallet
skriva traningsdagbok pa natet och dela sin tréning med
andra &r ett bra s&tt att inspirera och att |ata sig inspireras.

SKIDOR: Lang-
loppstempo med 10
st 15 s-spurter inlagda
i passet. Kortare pass
med samma intensitet
om téavling pa helgen.
Planerad tid: 1-2 tim

Torsdag

SKIDOR: Lugn
skidakning med 10 st
15 s-spurter inlagda i
passet.

Planerad tid: 1 tim

SKIDOR: Om tav-
ling dagen efter: 45
min lugn skidakning
med 3 st 2 min-inter-
valler med 1 min vila i
langloppsfart.

Om inte tavling
dagen efter: 1 h
halvhard stakning + 20
min lugn [6pning.
Planerad tid:

45-80 min

Loérdag

SKIDOR: 30 min
lugn skidakning i Vasa-
loppssparet med 3 st 2
min-intervaller med 1
min vila i langloppsfart.
Planerad tid: 30 min

hégintensiv senaste aret.

Sidor som FunBeat, Runners World och Shapelink erbjuder
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Séndag

SKIDOR: Langlopp!
Planerad tid: Minst
2 tim

ALTERNATIV:

Staffan Larsson-dag
Pass 1: 2 tim stak-
ning med 10 st 2
min-intervaller uppfér
med 2 min vila som
genomférs andra
halvan av passet.
Pass 2: 30 min
overkroppsstyrka +
1,5 tim stakning med
stegrande fart, fullt 6s
sista 20 min.

Séndag

SKIDOR: Vasa-
loppet. Lycka till!

gratis tjanster dar du bland annat kan skriva tid, stracka,
utrustning, intensitet och évriga kommentarer fran ditt
traningspass.
Du kan ocksa enkelt ta fram statistik pa hur du har tréanat,
till exempel hur manga timmars |6ptréning det blev i juli el-
ler manga procent av den totala tréningsmangden som var

Fér vissa kan en tréningsdagbok vara dnnu ett stressmo-
ment i vardagen, mer &n en inspirationskalla. Kdnner du sa
ska du absolut inte skriva tréningsdagbok. Det finns dven
manga i vérldseliten som inte dokumenterar sin traning.
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I LOVE SKI:

MARIA RYDQVIST

Nér bérjade du éka skidor?

Som 5-3ring. D4 dkte jag mest runt huset
didr hemma, men i sjudrsildern bérjade jag
tycka det var riktigt skoj och dd kérde jag
ocksa mina férsta tivlingar. Man kan gott
siga att det var tack vare min familj och
inte minst storebror, idolen, som jag alltid
skulle hinga pa och girna ville trina lika
mycket som. Jag var en sidan som tyckee
mer om att trina 4n att leka som 10-aring
och dkte girna skidor tills ndgon drog mig
av banan.

Vad é&r det béasta med skidékning?
Mycket. Variationen, allsidigheten, livs-
stilen, gemenskapen, spinningen, adrena-
linet, tivlingarna och naturupplevelserna.

Vad ér ditt favoritpass?
Backintervaller i olika former i behagligt
vider.

Vad ar ditt basta tips till en nybérjare
pé skidor?

At sikta pd att va in en bra teknik
snarare 4n att bara nota mil. Kan man
komma en bit pd vigen mot bra teknik
blir allt s& mycket roligare. Ta hjilp och

friga andra som ir insatta.

Hur é&r det att vara skiddkare pa
landslagsniva och samtidigt vara
smébarnsféralder?

Tufft, men otroligt harligt. Helt klart ir
det tva saker som ger varandra stort kom-
plement och kan motivera en att halla pd
med idrotten betydligt lingre. Jag tycker
det dr en fantastisk mojlighet, samtidigt
som jag ocksd tycker det ir sjilvklart att
man ska kunna vara bide elitidrottare och
forilder.

Man maste vara beredd pa att idrotten

inte blir som forut, framforallt dterhimt-

ningen blir inte den samma. Man far for-

soka strukturera vardagen s man kan pla-

Namn: Maria Rydqvist

Alder: 30

Familj: Sambo Bengt Leanders-
son, barnen Wilda 3 &r och
Charlize 6 manader

Yrke: Léngdskidakare samt
egenfdretagare inom skidakning
och haélsa.

Meriter: 6:a pa VM i Oslo 2011,
15 km skiathlon. Tre individuella
SM-guld, nagra pallplaceringar
frén vérldscupstafetter.

nera in vilan. Men det ir ocksa
hiftigt nir man uppticker att
allt inte heller maste goras som
man sjilv alltid trote.

Tiden ir stindigt en brist-
vara sd det dr vikeigt att hitta
smidiga sitt att [6sa saker pd.
Kanske kriver det innu mer
beslutsamhet 4n innan efter-
som det blir avgdrande hur
man prioriterar for att allt ska
fungera.

Foto: Erik Wickstrém



