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Medel - Steg 2

Mal: Medel. Vi lagger in 16pskolning 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 aterhamtande pass efter ett tuffare intervallpass. Tempot ska vara omkring
1- 1,5 min langsammare per kilometer i jamforelse 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 vdnja kroppen att vara ute lange och framférallt viktigt om du ska springa
halvmaraton eller maraton. Ar du ovan att springa ldnge ar det viktigt att du succesivt dkar ldngden
pa dina langpass med 5-10 minuter i veckan. Det ar viktigt att du inte springer for snabbt utan du ska
springa i ett prattempo omkring 1-1,5 minut langsammare per kilometer an ditt tavlingstempo pa
milen. Om det i te kdnn s behagligt pa dina langpass sa springer du troligtvis fér 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 tavlingstempo 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 mjolksyratréskel. Du har
sakert kdnt av mjolksyran ndgon gang nar du springer som &r 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 storre mangd mjolksyra ute i musklerna ar valdigt
individuellt och traningsbart. Nar vi nar varan mjolksyrtroskel blir det svart for oss att fortsatta
springa. Mjolksyra eller laktat som det ocksa kallas forsurar musklerna och det bérjar smarta nar du
springer. Men smartan orsakas egentligen av de vatejoner som frigors nar laktat bildas och forsurar
muskeln. Det bérjar sméarta och det blir svarare att motivera sig sjalv till att fortsatta springa. Tanken
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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 mjélksyratroskel innebar det att du orkar springa i
ett hogre tempo med hogre puls utan att dra pa dig mjolksyra.

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...

5 km 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 7.32-7.47 70 min 6.41 -6.58

Extra 6vning for att starka din fotled - en balansplatta, tdhavningar, "krama" med fotterna, ga pa en
matta och knipa ihop med tarna - ldgg in detta nar tillfalle finns. Bra att tréna upp fotter/leder.
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Vi har uppféljning av programmet for att fa den basta effekten av traning. Varje vecka Mdndagar

skickar du till oss i appen hur det gadr for dig eller om du har ndgon fraga/fundering. Kanns nagot i
traningsprogrammet inte bra eller att du far ont - kontakta da info@88days.se

Det dr vanligt med skador i fot, kné och héft ndr man I6ptridnar mycket - dérfér dr det viktigt att
stdrka rdtt muskler med styrketréning som framsida Iér, vader/fot, magen och ryggen. Du kommer
att fa évningar fér detta. Viktigt ér dven att variera I6pningen och rdétt 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

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

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

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

Springa baklidnges 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:

- Satt i foten 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.

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

- Hall kroppen rak: Din hallning ska vara rak, en stolt hallning. H6ften ska dras framat sa att
benen kan jobba utan problem. Forestall 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.

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

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

Backtraning Teknik

-Tyngdpunkt: Landa pa framfoten istéllet for hallen. Fa foten att hamna rakt under kroppens
tyngdpunkt. Knalyft: Overdriv dina knalyft 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. Backtraning handlar inte om att springa fort, utan om att tréna teknik
och att starka [6pmusklerna.

Traningsprogram: Lopning 2 ganger i veckan

Fartlek pa60s,45s,30s
och 15 s med 15 sek vila
emellan varje intervall.

Sedan en serievila pa 2
minuter och gor detta 3
varv.

V| Mandag T| Onsdag Torsdag F | Lérdag S
e i r 0
c s e n
k d d d
a a a a

8 g 8
1| Intervallpass Distanspass 30-

40min

Starta lugnt de forsta
5 minuterna.

Tempo pa

passet: Du ska halla
ett lugnt och

behagligt tempo. Det
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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.

viktiga ar inte att
springa fort utan att
du kan vara ute en
langre tid. Tempot
kan vara omkring 1-
1,30 min/km
langsammare an din
tavlingsfart pa milen.
Det ar okej att dven

ga i backarna.

Intervall -Pyramid

1 min/ 2 min/ 3 min/ 4

min/ 5 min/ 4 min/ 3 min/
2min/ 1 min med 1 min ga
eller joggvila mellan varje

intervall

Tempo: Forsok att variera
tempot sa att de korta
intervallerna ska ga
snabbare an de langsta.
Tempot ska vara kring 10-
30 s snabbare an ditt

miltempo per kilometer.

Distanspass 30-
40min

Vanja kroppen att
vara ute lange

springai ett
prattempo omkring
1-1,5 minut
langsammare per
kilometer an ditt
tavlingstempo pa
milen. Om det inte
kanns behagligt pa
dina langpass sa
springer du troligtvis
for fort.

Korta pyramiden

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

Distanspass 30-
40min

Véanja kroppen att
vara ute lange
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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
foregdende intervall.

Tempo pa

intervallerna: Du ska halla
ett hogt tempo fran start
men behdver 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 an
pa vagen ner.

springai ett
prattempo omkring
1-1,5 minut
langsammare per
kilometer an ditt
tavlingstempo pa
milen. Om det inte
kdnns behagligt pa
dina langpass sa
springer du troligtvis
for fort.

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 mdjligt 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 x 90 s med 1 min vila

Distanspass 30-
40min

Vanja kroppen att
vara ute lange

springa i ett
prattempo omkring
1-1,5 minut
langsammare per
kilometer an ditt
tavlingstempo pa
milen. Om det inte
kdanns behagligt pa
dina langpass sa
springer du troligtvis
for fort.

Flytta grinsen:

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

Distanspass 30-40
min

Véanja kroppen att
vara ute lange
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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 an du gjorde
pa uppvarmningen. Det
ska kdnnas anstrangande
men du ska inte dra pa dig
nagon mjolksyra.

springai ett
prattempo omkring
1-1,5 minut
langsammare per
kilometer an ditt
tavlingstempo pa
milen. Om det inte
kdnns behagligt pa
dina langpass sa
springer du troligtvis
for fort.

Troskelintervaller med
fartékning

Intervallerna:

10 min troskel

5 min tréskel (Sista
minuten med
tempohdjning)

3 min tréskel (Sista
minuten med
tempohdjning)

4x2 min troskel (Sista 30s i
tempohdjning) med 30 s

joggvila

Distanspass 30-40
min

Vanja kroppen att
vara ute lange

springai ett
prattempo omkring
1-1,5 minut
langsammare per
kilometer an ditt
tavlingstempo pa
milen. Om det inte
kanns behagligt pa
dina langpass sa
springer du troligtvis
for fort.

Distans med backruscher

20 min distans med 6
stycken backruscher pa 10
s. Vilan mellan varje
backrush ar gang eller

Distanspass 30-40
min

Véanja kroppen att
vara ute lange
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langsam jogg nerfor
backen.

| det har passet ska vi
springa ett distanspass dar
du efter distanspasset ska
gbra nagra korta
backruscher. Syftet med
passet ar att du forst i ett
lugnt och behagligt tempo
ska vénja kroppen vid att
springa. Du starker upp
leder, senor och ligament.
Med backruscherna tranar
du upp styrka och spanst i
|6psteget.

springai ett
prattempo omkring
1-1,5 minut
langsammare per
kilometer an ditt
tavlingstempo pa
milen. Om det inte
kdnns behagligt pa
dina langpass sa
springer du troligtvis
for fort.

Stegintervaller

Det héar passet bestar av
en stege dar intervallerna
successivt blir kortare och
snabbare.

7/6/5/4/3/2/1 med 1 min
sta eller gavila mellan
varje intervall.

Tempo pa

intervallerna: Borja med
ett kontrollerat tempo i
troskelfart (En fart sa att
du precis orkar prata och
enbart sdga nagra enstaka
ord). Sen Okar du
successivt tempot med ca
5-10 sekunder snabbare
I6pning/ km i varje
intervall.

Distanspass 30-40
min

Detta bestar av ett
langpass foljt av en
fartokning for att
vanja kroppen i sin
tavlingfart for
halvmaraton/marato
n

Du kan starta forsta 5
minuter med gang
eller valdigt langsam
jogg for att komma
igdng. Du behover
annars ingen direkt
uppvarmning infor

ett langt pass.

Tranar for

halvmaraton

1h 20 min +
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avslutande 20 min i

halvmaratonfart

Tranar for
Lidingoloppet

1h 40 min +
avslutande 30 min i
tempo for
Liding6loppet (Spring
passet helst i

kuperad terrang)

Tranar for maraton
2h + avslutande 30

min i maratonfart

Tempovaxlare

Du kommer springa langre
troskelintervaller med en

tempodkning under den
sista minuter pa varje
intervall.

Intervallerna kommer
bestd av en stege som
bestar av 6/5/4/3/2/2/1

minuters intervaller. Sista
minuten ska alltid vara en

tempodkning med ditt
tavlingstempo pa milen

Distanspass 30-40
min

Detta bestar av ett
langpass foljt av en
fartokning for att
vanja kroppen i sin
tavlingfart for
halvmaraton/marato
n

Du kan starta forsta 5
minuter med gang
eller valdigt langsam
jogg for att komma
igang. Du behover

annars ingen direkt



http://www.shape4life.se/

5hape | Il

www.shapedlife.se Helen Odendng PT

Din Personliga trénare

uppvarmning infor

ett langt pass.

Fartékning sista 10

minuter.

=

70:20 intervaller

6x70sek med 20 sek
stavila. Gors i tva serier
med 3 minuter serievila.

| det har passet springer
du hart i 70 sek och har
enbart 20 sek vila. Passet
kommer att ge en hog puls
da det &r en valdigt kort
vila mellan intervallerna.
Tank pa att inte starta for
hart da du ska gora flera
repetitioner.

Distanspass 30-40
min

Distanspassen ar
grundeni
|6ptraningen. Med
distanstraningen
vanjer du kroppen att
springa genom att
starka upp senor och
ligament. Ett
distanspass ska vara i
ett lugnt tempo dar
du orkar att prata
under hela passet.
Ett distanspass
brukar oftast laggas
in som ett
aterhamtande pass
efter ett tuffare
intervallpass. Tempot
ska vara omkring 1-
1,5 min langsammare
per kilometer i
jamforelse med ditt
tavlingstempo pa
milen

L

1000 m intervaller i hogre
tempo

Det har passet ar ett
klassiskt och tufft pass dar
ska vi gbra 1000 m
intervaller med nagot
langre vila som gor att du
kommer orka halla ett

Distanspass 30-40
min

Starta lugnt de forsta
5 minuterna.
Tempo pa

passet: Du ska halla
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betydligt hogre tempo an
ditt tavlingstempo pa
milen. Det hér ar ett bra
pass for att testa av
formen infor ett millopp.
Du kan gdrna kora passet
flera ganger for att mata
din forbattring med nagra
veckor mellanrum. Det
basta ar att mata upp en
stracka pa 1000m med
hjalp av en |6parklocka

Tredje gangen som du gor
passet

5x1000m med 3 min
stavila mellan varje
intervall.

Exempel pd tempo:

Mal att gora milen under
55 min: 5,00-5,15 min/km
Mal att gora milen under
50 min: 4,30-4,45 min/km
Mal att gora milen under
45 min: 4,00-4,15 min/km
Mal att gora milen under
40 min: 3,30-3,45 min/km

ett lugnt och
behagligt tempo. Det
viktiga ar inte att
springa fort utan att
du kan vara ute en
langre tid. Tempot
kan vara omkring 1-
1,30 min/km
langsammare an din
tavlingsfart pa milen.
Det ar okej att dven

ga i backarna.

Pyramid snabb (15-90 sek
intervaller)

Kor hela serien
15/30/45/60/75/90/90/7
5/60/45/30/15. Du har
gavila mellan
intervallerna dar vilan ar
lika Iang som intervallen.

| det har passet kommer
du att fa lara dig att
springa i olika tempon och
du kan rdakna med en hog

puls genom hela passet.

Distanspass 30-40
min

Véanja kroppen att
vara ute lange

springa i ett
prattempo omkring
1-1,5 minut
langsammare per
kilometer an ditt
tavlingstempo pa
milen. Om det inte
kanns behagligt pa
dina langpass sa
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Vilan &r alltid lika lang som
intervallen. Du kan vilja
att ha gavila eller joggvila.
Viljer du joggvila tank pa
att inte jogga for fort. Det
ska vara en stor skillnad i
tempo mellan vilan och

intervallen.

Du behdver inte trycka pa
max utan spring
kontrollerat med en bra
teknik cirka 30-40
sekunder snabbare/ km an
ditt tavlingstempo pa

milen.

springer du troligtvis
for fort.

2 min intervaller

Det har passet bestar av
klassiska 2 minuters

intervaller.

10 x 2 minuter med 1 min
stavila mellan varje
intervall

Tempo pa intervallerna:
Du behover inte trycka pa
max utan spring
kontrollerat med en bra
teknik cirka 20-30
sekunder snabbare/ km an
vad du gor pa milen.

Distanspass 30-40
min

Vanja kroppen att
vara ute lange

springa i ett
prattempo omkring
1-1,5 minut
langsammare per
kilometer an ditt
tavlingstempo pa
milen. Om det inte
kdanns behagligt pa
dina langpass sa
springer du troligtvis
for fort.
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