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Classic vs. skating: 
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Week 1:
Fitness
• Training zones 
• Strength: Abs, core, upp
• Dryland training• Dryland training
• Rollerskiing
• Transition, dryland to sn
• Where to train/ski/

: Fitness

per body

now



The uniquen

• Full body exercise
• Constant state of imbala
• Technical skills
• Equipment skills

ness of skiing

ance



Training Lev

Zone Heart Rate 
Range

Goal

1 60‐70% Increase aerobic efficie

2 70‐80% Increase aerobic efficie

3 80‐90% Increase work capacity3 80 90% Increase work capacity 

4 91‐95% Increase VO2 Max (Max

5 95‐100% Increase anaerobic cap

6 NA Increase biomechanica

vels or Zones

Difficulty

ency Very easy to talk

ency Easy to talk

at Lactate Threshold Hard to talkat Lactate Threshold Hard to talk

ximal aerobic capacity) Very hard to talk

acity Cannot talk

l efficiency at speed NA



Zone 1: Dista
• Distance training

– Get tired from length of 
– It should be very easy to

• Benefits
– Increases cardiac efficien
– Increases capillarisationIncreases capillarisation
– Increases fat burning eff

ance Training

session NOT intensity
o talk

ncy

ficiency 



Zone 1: Dista

• 90 minutes +
• Ski, rollerski, running, b
• If skiing/rollerskiing: Useg/ g

– Practice makes permane

• Very hard to go this slow• Very hard to go this slow
• Ideal for high volume tr
• Less ideal for skiers with

ance Training

iking, hiking
e good techniqueg q
ent 

w!w!
aining
h limited training time



Zone 1: R

• Easy 20‐30 minutes
• Recovery after a hard da
• Get the lead out.

Recovery

ay or session.



Zone 2: Enduran

• 30‐90 minute distance s
• To be avoided if doing h
• OK or recommended fo
• Use for technique traini
L l 2 “h ” d i• Level 2 “happens” durin

nce / Technique

sessions
high volume training
r low volume trainingg
ing

L l 1 ing Level 1 sessions



Zone 3: Thresho
• Improve aerobic efficien
• Sample sessionsp

– Time Trial (NOT all out e
– 3x8 minute 4x6 minute3x8 minute, 4x6 minute 
– Increase length as you ge
Rest 1 3 minutes betwee– Rest 1‐3 minutes betwee

• Should feel like you can
• Best on skis, rollerskis, o

ld / Steady State
ncy and aerobic capacity

ffort)
intervalsintervals
et in better shape
en intervalsen intervals

 go faster or longer.
or ski walking



Zone 4: Max 

• Improve VO2 max & ma
• Think “heart” training
• Intervals: 3‐6 minutes, r,
• Examples:

3x3 3x4 4x4 intervals– 3x3, 3x4, 4x4 intervals
– Add more/longer interva
Th HARD M b– These are HARD. Must b
session.

VO2 Training

ax aerobic work capacity

rest 3 minutes.

als as fitness increases
b d h libe rested to have a quality 



Zone 5: A

• How often to do go ana
?race? 

• Forget about ‘em…

Anaerobic

erobic in a DISTANCE ski 



Zone 6:
• Impr
• Must
• Skiing
S• Samp
– 5‐1
2 32‐3

– All 

• Pract
down

: Speed
ove maximum velocity 
t be fresh
g or rollerskiing only
l iple session:

10 intervals x 8‐10 seconds, 
3 i t t3 minute rests
out fast! 

tice on flats, uphills, 
nhills, transitions



Anatomy of an interval session



Tips on Zone 3/4
• Slowly build up speed o

– Takes that long for bodyTakes that long for body
– Reduces  buildup of lacta

• Same distance or longer• Same distance or longer
• If the intervals get slowe

– You started too hard
– You’re going too long fo
fitness

• Stop if intervals degrade

4 interval training
ver first 1‐2 minutes
y to adjusty to adjust
ate

r on each intervalr on each interval
er,

r you’re current level of 

e or recovery is difficult



Quality vs.

• Focus on Quality worko
– 1‐3 interval sessions per
– 1 distance session (consi
– Everything else is easy!
– Must be well rested to d

• DON’T JUST HAMMER! 
(you’re really just going(you re really just going 

 Quantity!

uts:
r week
idered a hard session)

do quality intervals

medium)medium)



Trainin

• Only have 1‐2 hours a w
– Workouts should have a
– Zone 3 intervals
– Zone 2‐3 distance sessio
– Zone 1: worthless

ng time

week?
 “hard” component

ons



Trainin

• Hills are your friends!
• Don‘t have rollerskis? Sk
• Train to train harder
• Specific training is best

ng tips

ki walk



Ski walking / Bounding



Ski walking 
• Ski walking

– One foot is always on th
– Fast! Don’t need poles
– Emulates diagonal strideg
– Distance and interval tra

• Ski bounding• Ski bounding
– Both feet off the ground
E l i di l id– Explosive diagonal stride

– Specific strength

/ bounding

e ground

e
aining

d during bound
e



Roller

• Most specific (after skiin
• Skate rollerskis:

– Shorter: easier to maneu
– Longer: feel more like sk
– Lighter: Better for technighter: etter for techn
– 100mm diameter wheels

rskiing

ng)

uver, safer
kis
iqueique
s best



Roller

• Classic Rollerskis:
– Longer than long skate r
– Lighter = better techniqu
– Bigger wheels = better ri
– 70mm diameter good co
– Doublepole or kick‐doub
(unless you KNOW you h
technique)

rskiing

rollerskis
ue
ide (but heavier)
ompromise
blepole only
have good diagonal stride 



Roller

• Helmet – always!
• Many have brake / spee
• Fenders are nice
• Buy ferrules for ski pole
Sh ti k ll k• Sharp tips make rollersk

• Act like a bicycle – same

rskiing

ed reducer option

s
kii h ikiing much easier
e side as traffic



Strength Training



Strength: C
• Skiing is UNSTABLE!
• Using arms and legs for bg g

…reduces their use for
• Core muscles stabilize:• Core muscles stabilize:

– Transverse Abdominus
– Wraps horizontally around thWraps horizontally around th
– Used to stabilize the spine…

…and to stay upright on sk

Core vs. Abs

balance…
r forward momentum

he abdominal areahe abdominal area

kis



Strength: C
• Abs

– Rectus Abdominus (“six pack”
– Run vertically
– Used in crunches… 

d t l f…and to propel you forwar

• Faster skiers make exten
d b ill…and strong abs will m

Core vs. Abs

”)

dd.

nsive use of abs…
k f kimake you a faster skier



Drills: Cor

• Core:
Planks: side front back– Planks: side, front, back

– Supermans and Jane Fon
T i– Twists

• Abs
– Crunches of various sort
– Bicycles

e and Abs

nda’s

ts…



General Strengt

• Step ups
• Lateral jumps with touc
• Single legs hops: distancg g p
• Squats
B d j• Broad jump

th: Lower body

h
ce or heightg



General Strengt

• Push ups
• Arm recovery
• Dipsp
• If you have bands:

Doublepole– Doublepole
– Single stick (diagonal str

th: Upper body

ide)



Assign
• 1 or 2 intervals sessions

– 3x3 minutes, fixed distan

• 2 or 3 strength sessions
Core: Abs:Core:
• Planks
• Supermans

Abs:
• Crunches, feet o
• Crunches, feet o

• Jane Fonda’s • Bicycles

ment!
s: 
nce

:
Other:

on ground
on chair

Other:
• Dips
• Push-ups
• Step-ups
• Skate with touch
• Pole recoveryPole recovery


