Utveckla din skidakning med Niana

Langdskidakning ar riktigt bra traning for bade elitidrottare och motionarer. Nastan ingen annan
sport staller sa hoga krav pa syreupptagning och uthallighet som langdskidakning. Inom dagens
skidakning ar dven explosivitet och styrka valdigt viktigt for att fa maximal fart framat. Skidakning &r
ocksa en idrott som stéller ytters harda krav pa tekniskt utférande. Fér de flesta motionarer kan en
liten forbattring i tekniken betyda manga minuter pa Vasaloppet.

Ska du aka Vasaloppet har du mycket att tjana pa att tillféra kroppen ratt form av naring vid ratt
tidpunkt. Vad du ater innan och under loppet kommer att vara av stor betydelse for att orka hela
loppet och kanna dig pigg och frasch sa lange som mojligt.

Valla ar en viktig del inom skidakning och for eliten kan detta vara skillnaden pa Guld eller fiasko.
Men dven for motionarer kan vallan vara avgérande hur din tréning eller tavling kommer att ga.

Alla dessa delar har ni nu tillsammans med Niana mojlighet att ldra er mer om och pa alla plan
utveckla er skidakning och kunnande.

For att lara sig en bra skidteknik och se till att vi dr bra férberedda infér Vasaloppet och skidvintern

kommer vi att ga igenom.
Teori och workshop i klassisk langdskidakning.

* Skidteknikens grunder, teoretiskt.

* Rorlighet och rorelsedynamik for skidakning
* Komplementerings traning for skidakning

* Kost for battre aterhamtning och prestation

¢ Kost innan, under och efter en urladdning som Vasaloppet
Praktiskt pass

* Skidakningens tekniska grunder

* De olika vaxlarna inom klassisk skidakning

* Staktrdning

* Diagonal skidakning, hur ska man gora for att fa faste
* Tyngdoverforing, utférsteknik

* Effektiv skidakning, fa flyt i dkningen

Priser:
Forelasning /workshop 7000 kr
Traningsuppldgg 2.500 /pass 1-1,5 timme

Priserna exklusive momes.



Om Erik Gustafsson

Erik Gustafsson ar idag forbundskapten for kanotlandslaget i maraton och har dven jobbat som team
manager for OS-kanotisterna i sprint. Erik var aktiv som elitidrottare och paddlade i landslaget mellan
2001-2008. Erik undervisar pa tranarutbildningar inom kost och maximal prestation. Erik har under
sin aktiva landslagskarriar som kanotist dven tavlat och tranat manga hundra mil pa skidor.

Skidakning ar en mycket bra traningsform for alla idrotter och stéller harda krav pa bade fysisk
kapacitet som tekniskt kunnande. Som kanotist utvecklar man en mycket effektiv stakteknik da
mycket av en styrka sitter i dverkroppen. Overkroppsstyrka och tekniken i stakdkningen ar ndgot som
ar mycket viktigt pa platta lopp dar 6vriga tekniker inte anvands fullt lika mycket. Ett perfekt exempel
pa ett sant lopp ar var svenska klassiker Vasaloppet dar storsta delen av loppet bestar av stakakning.

Kanotlandslaget métte under en TV-sand tavling skidakare fran skidlandslaget i sprint skidakning pa
skidstadion i Ostersund. Dir jag bland annat tog 10 rakar segrar mot Vasaloppskungen Oskar Svard
over 100 meter stakning. Oskar Svard avslutade da med orden ”“om jag vinner Vasaloppet pa spurt
far jag tacka Erik for tipsen” © Oskar avgjorde Vasaloppet det aret i en spurtstrid.

Mina meriter som kanotist:

8 arilandslaget som heltidsidrottare
37 SM-Guld i kanot

6:a pa varldscupen i kanot

Segrare i juniorvarldscupen

Varmt Valkommen!
Erik och Niana Team!

nixana
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