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Jag hoppas ni alla sett Felicias och Sannas inldgg om egen traning under sommaren!?

Har kommer lite tips pa hur ni kan, dels gora l6ptraningen lite roligare, dels fa ut mer "effekt" fran
traningen! Tricket &r att kora intervalltraningen - dvs att ni inte bara "lunkar pa" i 5 km utan att ni
varierar hastigheten under era traningspass.

Mitt forslag ar att ni byter ut en av de tva 5-kilometersrunderna mot ett intervallpass i veckan.

Allmant:

Nar ni bestammer langden pa intervallerna kan ni antingen bestdmma en viss tid eller bestdmma en
striacka. Sedan kan ni variera antal intervaller ni kor och forstas hur mycket ni ska ta il

Kolla pa nedanstaende forslag och gor sedan garna egna varianter som ni tycker fungerar for er, lite
beroende pa vad ni har for hjalpmedel (vanlig klocka, nagon bra app eller kompis/férdlder som kan
hjalpa till att ta tid/mata stréackor).

OBS!!! Inled alltid ett intervallpass med att varma upp. Minimum &r att jogga langsamtica 5
minuter. Avsluta ocksa med "nedjogg" ca 5 minuter.
Glom inte heller att stretcha och ata och dricka efter dina pass!
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1) "Lyktstolpsintervall" l l
Varm upp i langsamt tempo i ca 5 minuter.
Borja vid en lyktstolpe. Spring snabbt sa forbi 4 lyktstolpar.
Spring i "aterhamtningstempo" forbi 2 lyktstolpar.
Fortséatt sa har tills du sprungit ca 3 km.
Avsluta med langsamt tempo i 5 minuter.

Tips: Perfekt att ta detta pass runt Rastasjon — blir ca tva varv. Du behover ingen tidtagning eller
matning av strackor!

2) ”"Pyramidintervaller” ﬁ =
Varm upp i ldangsamt tempo 5 minuter

Spring snabbt i 15 sekunder, darefter langsamt i 40 sekunder.
Spring snabbt i 25 sekunder, darefter langsamt i 40 sekunder.
Spring snabbt i 35 sekunder, darefter langsamt i 40 sekunder.
Spring snabbt i 45 sekunder, darefter langsamt i 40 sekunder.
Spring snabbt i 55 sekunder, darefter langsamt i 40 sekunder.
Spring snabbt i 45 sekunder, darefter langsamt i 40 sekunder.
Spring snabbt i 35 sekunder, darefter langsamt i 40 sekunder.
Spring snabbt i 25 sekunder, darefter langsamt i 40 sekunder.
Spring snabbt i 15 sekunder.

Avsluta med langsamt tempo i 5 minuter.

Nar det ar som jobbigast vet du att intervallerna blir kortare och kortare, vilket gor att du kdanner dig
peppad genom hela passet!
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3) "Supertusingar"
Tips: Vill du hellre springa en viss stracka an en viss tid kan du istdllet springa intervallerna enligt
upplagget:
100 m + 200 m + 300 m + 400 m = 1 000 meter.
Mellan varje intervall ska du sta och vila, ga eller jogga.

Tips! Det ar tillatet att kora flera "supertusingar" efter varandra (med vila emellan!).

4) "Ont-om-tid"-passet
Detta pass har man "alltid" tid till - tar bara 10 minuter! Men da ar tanken att du verkligen ska ge allt
i intervallerna :)

Varm upp i 2 minuter

Kor 20 sekunder sa hart du bara kan
K6r 2 minuter lite lugnare

Kor 20 sekunder sa hart du bara kan
K6r 2 minuter lite lugnare

Kor 20 sekunder sa hart du bara kan
Nedvarvning i 3 minuter

1o}
5) "10 * 1 minut" K
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Varm upp med lugn joggning pa 5 minuter
Spring 1 minut snabbt

Vila (eller spring langsamt) 1 minut
Upprepa detta 10 ganger.

Nedvarvning i ca 5 minuter.
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6) Backtrdning

Denna variant kan ni ju alla — det har ni ju kért med Sanna och Felicia.

Hitta lampligt brant backe och spring upp och jogga ned for att sedan springa upp igen.... och igen...
Varm upp forst forstas!

Har far ni kdnna er fér och utmana er sjalva hur brant ni klarar, vilken fart ni klarar och hur manga

ganger ni orkar. Nasta gang ni kor orkar ni lite till
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Till slut nagra tips till for den intresserade:

1)

Ladda ned en app till mobilen dar du kan fa hjalp med att tips pa tex intervaller och ocksa
stod nar du kor passen — sa du sjalv slipper halla koll pa tider mm.
Det ar ocksa kul att kunna ga tillbaka och se vilka pass man sprungit och se att man (om man

kor sina pass!) far béattre tider och orkar mer

Jag anvander en som heter Endomondo — den finns som gratis prova-pa-version i 3 manader.
Men det finns manga andra appar ocksa!

Testa er kondition nu i bérjan av sommarlovet!

Gor ett "Coopers loptest”, som gar ut pa att I6pa sa langt som mojligt under 12 minuter.
Den basta platsen for testet ar pa en riktig I6pbana, men du kan dven gora det i ett
motionsspar eller annat stalle dar du kan springa utan att det ar allt for mycket backar.
Runt Rastasjon gar alldeles utmarkt!

Varm upp ordentligt med fem till tio minuters I16pning och sedan stretchning.

Spring sa langt du orkar pa tolv minuter.

Kom ihag hur langt du kom, sa att du kan jamfora nar du gor om testet i slutet av sommaren.
Jag kan lova att du kommer marka att du forbattrat konditionen om du kér dina tva l6ppass i
veckan!

//Karin
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