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Konditionen tranas upp genom olika typer av |6ppass. Forsok fa en variation av dessa pass
och tank pa att intensiteten ska variera beroende pa vilket pass du kor.

Uppvarmning och lopskolning
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Lugn jogg 10 min
Vristlépning 30m
Hoga knan 30m

Spark i bak 30m
Hoppsa steg 30m
Baklangeslopning 30m
Stegringslopp 30m

Se till att ni ar ordentligt uppvarmda och forberedda for det pass ni tanker springa.
Speciellt viktigt ju ndrmare maxfart som ni ska jobba.
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Distans 50-70 min 60-70% av max (snacketempo).

Hitta gdrna en stig, grusvag eller liknande att springa pa. Vi rekommenderar stigar i
skogen, da dessa inte &r helt jamna och darfér utmanar muskler som stabiliserar
knan, fotleder och annat pa ett positivt satt. Vill ni kan ni 6ka och sdnka tempot lite
da och da, annars haller ni ett skdnt och jamnt tempo under hela passet, ni ska kunna
prata. Det viktiga ar att ni l6per hela tiden under 50-70 minuter.

Syfte: Forbdttra grunduthdlligheten, den lokala kapaciteten i form av att 6ka
kapilldrer och mitokondrier. Stéirker leder, senor och skelett.

Langa intervaller 5x4 min 70-80% av max
Hitta en platt stracka och [6p 4 min pa 70-80% av max. Vila 3 min. Upprepa 5 ggr.

Langa intervaller 10x2 min 85-90% av max
Hitta en platt stracka och [6p 2 min pa 85-90% av max. Vila 1min. Upprepa 10 ggr.

Syfte: Ianga intervaller ger en trdning av att tdla intensitet (anaerob férmdga) och
Okar syreupptagningsférmdgan, en grund foér kondition (aerob férmdga). Trdnar
ocksd férmdagan att arbeta/prestera under utmattning.



Stege 80m — 160m — 240m — 320m - 400m — 320m — 240m — 160m — 80m
Mat upp en stack pa 40m. Lop denna stracka fram och tillbaka enligt schemat ovan.
Tryck ifran vid varje vandning. Vila lika lange som du |6per varje stracka.

Korta intervaller 10st 40/20 x3 set 90—-95% av max
Hitta en platt stracka och I6p 40sekunder pa 90-95% av max. Vila 20 sekunder.
Upprepa 10ggr. Setvila 3 minuter. Upprepas 3 ggr.

Korta intervaller 7st 70/20 x2 set 85-90% av max
Hitta en platt stracka och 16p 70 sekunder pa 85-90% av max. Vila 20 sekunder.
Upprepa 7ggr. Setvila 3 minuter. Upprepas 2 ggr.

Syfte: korta intervaller ger en tréning av kombinationen av att skapa och tdla
intensitet (anaerob férmdga) och kondition (aerob férmdga) genom att orka géra det
flera ganger i ndra maxfart.

Sprintintervall pass 1: 4x 100m + 4x 50m + 4x 100m 100% maxfart

Stega upp ratt langd pa ett platt underlag. Lop forsta strackan, 100m, pa maximal
hastighet. Vila 2 min. Upprepa 4 ggr. Setvila 3 min. Lop andra strackan, 50m, pa
maximal hastighet. Vila 2 min. Upprepa 4 ggr. Setvila 3 min. Lop sista strackan, 100m,
pa maximal hastighet. Vila 2 min. upprepa 4ggr.

Sprintintervall pass 2: 8x 120meter 100% maxfart
Stega upp ratt langd pa ett platt underlag. Lop strackan pa maximala hastighet. Vila
2min. Upprepa 8ggr.

Syfte: sprintintervaller stimulerar motorisk och koordinativ effektivitet som skapar
hégre fart. Passet trdnar ocksa férmdgan att skapa och tdla intensitet.

Backintervaller 5-4-3-2-1 maxfart uppfér — jogga ner

Mat ut en stracka pa 60-100meter beroende pa backens lutning. Lop uppfor backen
med maximal hastighet 5ggr i strack. Vila 2min. Lop uppfor backen 4ggr i strack. Vila
2min. Lop uppfor backen 3ggr. Vila 2min. Lop uppfor backen 2ggr vila 2 min. Lop
uppfor backen 1ggr.

Tekniktips:

Hdll stegen korta

Lyft kndna ordentligt

Pendla kraftfullt med armarna

Hall en stolt och rak hdllning med blicken framfér dig

Undvik att luta dig fér mycket framat
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Syfte: backintervaller trinar explosiv styrka, I6psteget och kondition.



