LLOPNING

Vill du komma igdng med 16pning och kanske planerar du dven att delta IZ loppet i

maj hjélper vi dig att ldgga upp din 16ptraning med lite tips och ett schema som du

enkelt kan folja.

8 VECKORS PROGRAM 2-3 GANGER | VECKAN

VECKA LOPNING GANG
Fordelarna
. Vecka 1 1 min 1 min
med intervall-
traningen ir Vecka 2 1,5 min 30 sek
att det ofta ar Vecka 3 2 min 30 sek
en tidseffektiv Vecka 4 2,5 min 30 sek
metod. Vecka 5 4 min 1 min
Vecka 6 5 min 1 min
Vecka 7 6 min 1 min
Vecka 8 30 min —

VARV/UPPREPA TID
10 ggr 10 min
10 ggr 20 min
10 ggr 25 min
9 ggr 27 min
6 ggr 30 min
5ggr 30 min
5ggr 35 min
1ggr 30 min

‘ Fortsdtt stegra distansen eller tiden med max 10 % / vecka ‘

Variera din 16pning med olika l6ppass

For att utveckla din konditionstraning dr det bra att variera
trdningen. Att springa samma runda i samma tempo ger
inte samma effekt som att variera dina pass. Har kommer
dérfor lite tips pa hur du kan géra for att utmana
dig sjdlv och variera din traning for att forbattra
din uthallighet och ka ditt tempo. Férhoppningsvis
gor det ocksd att du far ytterligare traningsglédje
och motivation.

DISTANSPASS: Ett klassiskt pass som kanske dr
den férsta typen av pass ndr vi tanker pa ndr det
géller Idpning. Detta pass innebdr att du jobbar i ett
behagligt tempo dér du skall kunna fra ett samtal nar

du springer. Syftet med den hdr typen av pass dr
att vanja kroppens strukturer, senor och ledband

vid belastningen som kommer med |8pningen.
En rekommendation &r att detta pass varar
mellan 20-60 minuter.

INTERVALLTRANING: Innebadr ett uppldgg
27 ddr du varierar intensiteten i din trdning.
= Syftet med denna traningsmetod dr att
forbéttra bade snabbhet, styrka och uthallighet genom
att varva hdrt arbete med vila eller lugnare dterhdmtning.
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Fordelarna med intervalltréningen &r att det ofta dr en
tidseffektiv metod, det gar att variera intervallerna pa
olika sdtt vilket gor att traningen inte kdnns lika enformig.
Metoden dr ett effektivt sdtt att trdna sin syreupptagning.
Intervalltraning kan varieras i en méngd olika uppldgg.

Hir nedan foljer nagra forslag pa hur
intervallerna kan se ut

15/15 INTERVALLER: korta intervaller dar du varvar
15 sekunders arbete med 15 sekunders vila

20/10: Kallas &ven ibland tabata intervaller. Har jobbar
du i 20 sekunder och vilar 10 sekunder och upprepar
detta 8 ganger.

1 MINUTS INTERVALLER: en ldngre intervall ddr du
forslagsvis jobbar med 1 minuts hart arbete for att
sedan vila i 30 sekunder till 1 minut innan du paborjar
ndsta intervall.

NORSKA INTERVALLER: eller 4 minuter x 4 minuter.

Ett tufft pass ddr du varvar 4 minuters intensivt arbete
med 4 minuters dterhdmtning. Ett tufft men ett bra
pass for att trdna din syreupptagning och uthallighet.



