Idas I6pningstips, sommaren 2025

Traningsuppldagg - 16pning

Da nagra av er efterfragat tips pa l6pning- och styrkepass ni kan géra hemma under sommaren sa
kommer har lite forslag, forst ut for 16pning, jag lagger strax ut forslag pa styrketraning. Jag har
forsokt att anpassa efter olika nivaer, och det har ar bara férslag, anpassa som ni vill.

Tank pa: uppehallet ar en vilotid, inte minst mentalt. Traningen ska vara rolig, dven om inte varje
traningspass ar det basta du har gjort, sa ska du inte pressa dig att géra saker som inte kanns bra.
Hitta pa nagot annat som motiverar dig istallet da: spela fotboll, simma, gér annan traning. Men det
kan vara bra att halla igdng, annars blir uppstarten tuffare an nédvandigt.

Niva 1: fér dig som vill borja i en lagom niva och se vad du klarar av
1 -1 minut I6pning/gang

Varm upp med fem minuter snabb promenad
Vaxla mellan att jogga en minut och ga en minut. Gor detta 10 ganger.
Varva ner med att promenera fem minuter, och stretcha garna efterat.

GoOr det har passet tre ganger pa en vecka, det tar inte lang tid, totalt blir passet 30 minuter. Nar du
har gjort det en vecka, s okar du tiden for |6pning till tva minuter, sa vecka tva:

2-1 minut I6pning/gang

D.v.s. jogga tva minuter, ga en. Och sa gor du det 10 ganger. D3 blir passet 40 minuter med promenad
innan och efter. Och sa 6kar du till tre minuter vecka 3.

Niva 2: for dig som tycker att det dnda &ar helt okej att springa
Varva mellan dessa tva pass:

1. Distanslopning: Jogga 20 minuter, ingen uppvarmning behovs for du ska springa i ett sddant
tempo att du haller pulsen pa “lagom niva”. Det har kan vara svart att veta exakt vilket tempo
det ska vara, men det ska kdnnas latt. Jag vet att vissa av er gdrna vill dra ivag fér snabbt men
har far du utmana dig sjalv: tank pa syftet med det har passet. Springer du pa en niva dar du
far for hog puls sa kommer du att trdna anaerobt, det vill séga nar kroppen inte hinner med
att syresatta sig. Det ar jattebra traning men inte syftet med det har passet, du vill trdna pa att
orka lange pa en ”lag niva”, det vill sdga aerobt. Battre att ta det for lugnt an for hart, for att
uppna syftet har.

2. Intervaller
Har vill vi tréna den anaeroba férmagan.
Varm upp med 5-7 minuters LUGN jogg/snabb promenad
Spring 20 sekunder, vila 20 x 3
Spring 30 sekunder, vila 30 x 3
Spring 40 sekunder, vila 40 x 3
Vila en minut
Gor om allt en gang till
Har ska du halla ett tempo som &r snabbt, for dig. Bara du vet vad det dr, men det ska kdnnas
kampigt.
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Niva 3: for dig som tycker att I16pning kdnns roligt och klarar av passen ovan utan att det kdnns som
att bestiga ett berg

1.

Utodka distansen, samma princip som i distanspasset ovan, att vi vill tréna formagan att halla
en lugn niva under lang tid, men utoka tiden till mellan 40-50 minuter.

Intervaller:

4x4 minuter, 3 minuter vila.

Det har ar en utmaning — du ska halla ett sa hogt tempo du orkar i fyra minuter. Det har &r en
kand intervalltyp som kallas norska fyror/norska intervaller.

Forst varmer du upp med LUGN jogg i 7 minuter.

Lopning 4 minuter, gavila 3 minuter. Och sa gor du det fyra ganger.

Darefter ga sa att pulsen gar ner. Stretch.

Det hér ar ett tufft pass, det svaraste ar att hitta ett tempo som du orkar de fyra minuterna
men som dnda &r snabbt. Under de tre vilominuterna sa hall igang, pulsen ska komma ner
men inte for mycket, sa sta inte helt still.

Och:

Nagra fler saker att komma ihag: all traning ar for din skull och utefter din férmaga. Lopning
ar inte latt, och det ar mycket béattre att borja pa niva 1 och fa en bra utveckling &n att bérja
pa niva 3 och att det ar for tufft, det kan leda bade till skador och till att det blir for jobbigt
mentalt och nasta pass inte blir av. Ni ar alla fotbollsspelare och haller redan en hégre niva én
manga andra bara darigenom. Var snall mot dig sjalv.

Kom ocksa ihag att all tréaning paverkas av hur du sovit, atit, hur varmt eller kallt det &r ute,
hur kroppen kanns idag. Ett pass kan kdnnas latt en dag, hemskt nasta. Och det ar helt okej!
Ge inte upp.

Och sist men inte minst: glom inte att vila emellan! Som vi har pratat om tidigare, sa bryter
traningen ner kroppen, och det dr mellan passen vi har méjlighet att bygga upp den sa att
den blir starkare an forut, vila ar en del av trédningen! Kér inte samma pass flera dagar i rad
och variera traningen sa blir resultatet bast. Och at bra mat, drick mycket vatten.

Lycka till!



