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Intervall 1 gang vecka

Mal: Kondition. Vi lagger in |6pskolning samt styrka for att undvika skador.

Du startar alla pass med uppvarmning 7-10 minuter och I6pskolning och avsluta passet med
nedvarvning samt stretching.

Tempot pa I6pningen

Forbattrar syretillforseln i muskler. Forbattrar musklers formaga att tala |langvarig belastning.
Forbattrar formagan att hantera mental trotthet.

Distanspassen ar grunden i I6ptraningen. Du vanjer du kroppen att springa genom att starka upp
senor och ligament. Ett lugnt tempo dar du orkar att prata under hela passet. Ett distanspass brukar
oftast laggas in som ett aterhdmtande pass efter ett tuffare intervallpass. Tempot ska vara omkring
1- 1,5 min langsammare per kilometer i jamférelse med ditt tavlingstempo pa milen. Infor ett
distanspass behover du ingen direkt uppvarmning eftersom att hela passet ska vara under en lag
intensitet.

Langpass ar det ldngsta passet som gors hogst en gang i veckan till varannan vecka. Syftet med
langpasset ar att vanja kroppen att vara ute lange och framforallt viktigt om du ska springa
halvmaraton eller maraton. Ar du ovan att springa lidnge ar det viktigt att du succesivt dkar ldngden
pa dina langpass med 5-10 minuter i veckan. Det &r viktigt att du inte springer for snabbt utan du ska
springa i ett prattempo omkring 1-1,5 minut langsammare per kilometer &dn ditt tavlingstempo pa
milen. Om det i te kdnn s behagligt pa dina langpass sa springer du troligtvis for fort. Om du springer
langre dn 90 minuter kan det vara bra att ocksa ha med sig energi i form av sportdryck eller gels.

Troskelintervaller. Syftet ar att springa precis under sin mjolksyra troskel for att pa sikt orka springa i
ett hogre tempo och med en hogre puls utan att dra pa sig mjolksyra. Det har passet ar nagot tuffare.
Om du inte ar van att springa troskelintervaller rekommenderar vi att du startar lugnt. Tempo: Du
ska springa i ett tempo som ar anstrangande men inte att du ar helt slut. Det ska kdnnas som du
precis inte orkar att prata. Forsok halla nagot langsammare tempo an ditt tévlingstempo pa milen
men nagot fortare dn ditt tavlingstempo pa halvmaran. (om du vet det tempot)

Mjolksyra - springa ett troskelpass dar syftet ar att flytta gransen for varan mjélksyratréskel. Du har
sdkert kdnt av mjolksyran nagon gang néar du springer som ar en restprodukt nar kroppens muskler
bryter ner glukos utan tillgang till syre. Det &r namligen sa att ju snabbare vi springer desto mer
mjolksyra far vi. Vid vilken hastighet du far en stérre mangd mjolksyra ute i musklerna ar valdigt
individuellt och tréningsbart. Nar vi nar varan mjolksyrtroskel blir det svart for oss att fortsatta
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springa. Mjolksyra eller laktat som det ocksa kallas férsurar musklerna och det bérjar smarta nar du

springer. Men smartan orsakas egentligen av de vatejoner som frigors nar laktat bildas och forsurar
muskeln. Det borjar smarta och det blir svarare att motivera sig sjalv till att fortsatta springa. Tanken
med att vi springer precis under varan mjolksyratroskel (laktattroskel) ar att forbattra kroppens
formaga att transportera syre ut i musklerna samt att vi far fler enzymer som buffrar vatejonerna och
hojer pH. Vilket ger mindre smarta. Med en hogre mjolksyratroskel innebar det att du orkar springa i
ett hogre tempo med hogre puls utan att dra pa dig mjélksyra.
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Vilket tempo ska man ha pa troskelintervallerna?

Beroende pa vilken sluttid, pa 5k eller 10k, man trénar for att nd, kommer
hér uppskattat tempo att rikta in sig pa under troskelintervallerna...

5km Tempo 10 km Tempo

18 min 3.43 -3.50 36 min 3.35-3.44
20 min 4.06 -4.16 38 min 3.47-3.54
22 min 4,29 -4.37 42 min 4.09-4.17
24 min 4,52 -5.02 46 min 4.31-4.39
26 min 5.16 - 5.26 50 min 4,53 -5.03
28 min 5.38-5.48 54 min 5.16 - 5.26
30 min 6.02 -6.13 58 min 5.37-5.48
32 min 6.26 - 6.38 62 min 6.00 - 6.12
34 min 6.44 -7.01 66 min 6.23 - 6.35
38 min 71.32-7.47 70 min 6.41 -6.58

Extra 6vning for att starka din fotled - en balansplatta, tahavningar, "krama" med foétterna, ga pa en
matta och knipa ihop med tarna - ldgg in detta nar tillfalle finns. Bra att tréna upp fotter/leder.

Vi har uppféljning av programmet for att fa den basta effekten av traning. Kanns nagot i
traningsprogrammet inte bra eller att du far ont - kontakta da info@shape4life.se
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Det dr vanligt med skador i fot, knd och héft ndr man léptrdnar mycket - dérfér dr det viktigt att
stdrka rdtt muskler med styrketréning som framsida Idr, vader/fot, magen och ryggen. Du kommer
att fa évningar for detta. Viktigt dr dven att variera I6pningen och rdtt I6pteknik.

Det ar viktigt att variera traningen for att utveckla din 16pning och férbattra formen.

LOPSKOLNING: efter uppvarmningen — Tar du 3 I6pskolningsdvningar nedan (2x40 meter av varje)
varva évningarna till passen.

Halkick https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11100

Tripping/Vristlépning https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11091

Hoéga knd https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11093

Raka ben https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11102

Enbens knalyft https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11099

Knalyft i olika riktningar https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11116

Raka vristhopp framat https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11137

Raka ben i sidled .https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11123

Hoppsasteg https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11106

Raka vristhopp over linje https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11138

Hoppa isidled https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11111

Hoga kndknalyft med armarnai lyften https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11097

Hacklopning (gar bra utan hack) https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11124

Springa bakldnges https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11113

Springa i sidled https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11112
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Lopteknik - grunden:

e - Séattifoten under kroppen - Satt ned foten mot underlaget rakt under kroppens
tyngdpunkt. Da landar du mer pa mitt- och framfoten an pa halen. Ett kort, snabbt |6psteg
ger en battre fotisattning. Kann efter var pa foten du landar.

e -Snabba steg : Ta snabba och relativt korta steg. Prova att rakna steg du tar i minuten. Du
bor ta ca 160-180 steg i minuten.

e - Hall kroppen rak: Din hallning ska vara rak, en stolt hallning. Hoften ska dras framat sa att
benen kan jobba utan problem. Forestéll dig att det gar en rak linje fran huvud som din kropp
ska félja - nastan som om nagon drar dig framat i brostet och placerar ett sopskaft i ryggen.
Skjut fram hoften. Tank dig som en segway.

e - Rak armpendling: B6j armarna till 90 grader och pendla rytmiskt langs sidan av kroppen.
Slappna av och sank axlarna. Knyt handerna latt som om du héller ett d4gg i handen. Hall ev. i
en pinne precis sa pass hart att du inte tappar den.

e - Titta framat: Huvudet ska félja en rak linje genom kroppen. Dra in hakan en aning och titta
rakt fram

Backtraning Teknik

-Tyngdpunkt: Landa pa framfoten istdllet for hallen. Fa foten att hamna rakt under kroppens
tyngdpunkt. Knélyft: Overdriv dina knélyft och lyft benen hégt indt mot backen. Ta dven lite kortare
steg. Luta dig framat: Luta dig lite framat och inat mot backen. Hall kroppen rak och titta

framat. Armdrag: Pendla kraftfullt med armarna uppfor backen. Ju brantare backe, desto mer ska du
pendla med armarna. Backtraning ar tufft. Spring snabbt uppfor med rak hallning i rygg och hofter.
Lyft kndna hogt och dra dig framat med armarna. Fotterna ska ha kort markkontakt. Ga eller jogga
nerfor och upprepa 6-8 ganger. Backtrdning handlar inte om att springa fort, utan om att trana teknik
och att starka [6pmusklerna.

Traningsprogram: Lopning 1 gang vecka — Shap4life

V| Mandag T | Onsdag F | Lordag S
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1 Intervallpass

Fartlek pa 60s, 45 s, 30 s och 15 s med 15 sek

vila emellan varje intervall.
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Sedan en serievila pa 2 minuter och gor detta
3 varv.

2 x 60 sek — vila 15 sek

2 x 45 sek —vila 15 sek

2 x 30 sek —vila 15 sek

2 x 15 sek — vila 15 sek

Detta gor 3 varv. Efter varje varv sa vilar du 2
minuter.

2 Intervall -Pyramid

1 min/ 2 min/ 3 min/ 4 min/ 5 min/ 4 min/ 3
min/ 2min/ 1 min med 1 min g3 eller joggvila

mellan varje intervall

Tempo: Férsok att variera tempot sa att de
korta intervallerna ska ga snabbare &n de
langsta. Tempot ska vara kring 10-30 s

snabbare an ditt miltempo per kilometer.

3 Korta pyramiden

Intervaller mellan 15-90 sekunder med lika
lang vila. Tranar upp din uthallighet, snabbhet
och fartkansla.

Intervaller:
15/30/45/60/75/90/90/75/60/45/30/15 s.
Vilan bestar av gang eller jogg och ar lika lang
som foregaende intervall.
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Tempo pa intervallerna: Du ska halla ett
hogt tempo fran start men behoéver inte ga pa
max. Spring ungefar 30 — 60 s snabbare/km
an ditt tavlingstempo pa milen. Ju kortare
intervall desto hogre tempo. Pa vagen upp i
pyramiden kan du ga aningen langsammare

dn pa vagen ner.

Time catch intervaller

| det har passet ska du springa 3 min och 90 s
intervaller dar du ska forsoka halla ett sa
jamnt tempo som mdijligt pa alla intervaller av
samma langd. Det ar bast att springa
intervallerna fram och tillbaka pa en vag for
att lattare springa intervallerna i jamn fart.

Intervallerna bestar av:
4 x 3 min med 1 min vila
6 x90 s med 1 min vila

Flytta grinsen:

10min/ 8 min/ 6 min med 2 min vila mellan
varje intervall

vi springa ett troskelpass dar syftet ar att
flytta gransen for varan mjolksyratroskel.

Tempo: Ditt tréskeltempo brukar vara
ungefar ditt miltempo. Har du inte sprungit
milen sa racker det med att du springer lite
snabbare 4dn du gjorde pa uppvarmningen.
Det ska kannas anstrangande men du ska inte
dra pa dig nagon mjolksyra.

www.shapedlife.se

www.body4balance.se
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www.kalmarkroppsbalans.se

Facebook — Kalmarkroppsbalans - Stockholmkroppsbalans
Facebook - Shape4life
Instagram - helen_dinpt

KALMAR - STOCKHOLM — NORRKOPING- VASTERVIK — OSKARSHAMN -VAXJO —
VIMMERBY - NYKOPING — SODERTALJE — UPPSALA -LINKOPING -MALILLA
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