Loptraning Steg 2

Steg 2 riktar sig till dig som sprungit en del men inte pa ” heltid” dvs du
springer nagon eller nagra ganger i manaden. Steg 2 kommer hjalpa dig att fa
mer kontinuitet i din 16pning samt hjalpa dig till battre kondition och
syreupptagningsférmaga i I6pningen. Programmet |6per éver 8 veckors
intervall, det &r har viktigt att du fOljer stegen i programmet, gbr varken mer
eller mindre &n vad som star i programmet. MEN lyssna noga pa din kropp,
det ar latt att vara dverambitids nar det borjar kdnnas béttre i Idpsparet, men
skaderisken 6kar markant om du har for brattom, sa som alltid skynda
langsamt. Kosten ar i detta steg valdigt viktig, &ven vila och ordentlig sémn &r
avgorande for vilket resultat du far under traningsveckorna.

VECKA1

DAG 1 (t ex Mandag )

cal5 min. 16pning i mattligt tempo, distanslopning. Har skall du bara jogga i 15 minuter, kénn efter
hur kroppen kénns under 16pningen, forsok hitta ett tempo du kan springa i utan att borja ga.

15 minuter totalt
DAG 2 (t ex Torsdag)

38 min. fartlek, 5 x 2 min. fartlek dér du 16per snabbt i 2 min. och langsamt i 2 min. Anvind
I6parklocka eller mobil. Tank pa att virma upp och jogga ned med gang/litt 16pning i ca 20 minuter
totalt

ca 38-40 minuter totalt

DAG 3 (t ex Lordag )

16 min. progressiv 16pning, borja langsamt och oka farten var fjéarde minut. Avsluta i ditt
malséttningstempo.

16 minuter totalt

VECKA 2

DAG 1 (t ex Mandag )
20 min. 16pning i mattligt tempo, distanslopning.

ca20 minuter totalt



DAG 2 (t ex Torsdag )

38 min. fartlek, 5 x 2 min. fartlek dér du 16per snabbt i 2 min. och langsamt i 2 min. Anvind
l16parklocka eller mobil. Ténk pé att virma upp och jogga ned med gang/létt 16pning i ca 20 minuter
totalt.

ca38 minuter totalt
DAG 3 (t ex Lordag )

30 min. tempotrining, tempot ska vara sa hogt att du inte orkar prata (70-80 % av max). Ténk pa att
varma upp och jogga ned med gang/latt I6pning i ca 20 minuter totalt.

30 minuter totalt

VECKA 3

DAG 1 (t ex Mandag)

18 min. 16pning i mattligt tempo, distanslopning.
18 minuter totalt

DAG 2 (t ex Torsdag )

ca 30 min. fartlek, 3 x 1,5 min. fartlek dér du 16per snabbt i 1,5 min. och ldngsamt i 2 min. Anvind
16parklocka eller mobil. Ténk pé att virma upp och jogga ned med gang/létt I6pning i ca 15 minuter
totalt.

30 minuter totalt
DAG 3 (t ex Lordag )
25 min. backtrining, distanslopning med létt backlopning. ( kuperad terrdng)

25 minuter totalt

VECKA 4

DAG 1 (t ex Mandag )
20 min. 16pning i mattligt tempo, distanslopning.
20 minuter totalt

DAG 2 (t ex Torsdag )



38 min. test, testa dig sjdlv pa 3 km 16pning och spara resultatet. Ta inte ut dig fullstdndigt. Ténk pa
att virma upp och jogga ned med gang/litt 16pning i ca 20 minuter totalt.

38 minuter totalt
DAG 3 (t ex Lordag )

20 min. progressiv 16pning, borja langsamt och oka farten var fjarde minut. Avsluta i ditt
malséittningstempo.

20 minuter totalt

VECKA 5

DAG 1 (t ex Mandag )

25 min. 16pning i mattligt tempo, distanslopning.
25 minuter totalt

DAG 2 (t.ex Torsdag )

ca 40 min. tempotraning, 3 x 2 min. tempotrining dér du 16per snabbt i 2 min. och langsamt i 3 min.
Ténk pa att varma upp och jogga ned med gang/litt I6pning i ca 20 minuter totalt.

40 minuter totalt
DAG 3 (t ex Lordag )
30 min. backtréning, distanslopning med litt backlopning.

30 minuter totalt

VECKA 6

DAG 1 (t ex Mandag )

30 min. progressiv 16pning, borja langsamt och 6ka farten var fjarde minut. Avsluta i ditt
malséttningstempo.

30 minuter totalt
DAG 2 (t ex Torsdag )

43 min. intervalltrining, 5 X 3-minutersintervaller med 2 minuters vila (gang/litt jogg) emellan.
Téank pa att varma upp och jogga ned med gang/litt I6pning i ca 20 minuter totalt.



43 minuter totalt
DAG 3 (t ex Lordag )
40 min. 16pning i mattligt tempo, distanslopning.

40 minuter totalt

VECKA 7

DAG 1 (t ex Mandag )

25 min. 16pning i mattligt tempo, distanslopning.
25 minuter totalt

DAG 2 (t ex Torsdag )

42 min. intervalltrining, 4 x 4-minutersintervaller med 2 minuters vila (gang/litt jogg) emellan.
Ténk pa att varma upp och jogga ned med gang/litt 16pning i ca 20 minuter totalt.

42 minuter totalt

DAG 3 (t ex Lordag )

38 min. test, testa dig sjdlv pa 3 km 16pning och spara resultatet. Ta inte ut dig fullstdndigt. Téank pa
att virma upp och jogga ned med gang/litt 16pning i ca 20 minuter totalt.

30 minuter totalt

VECKA 8§

DAG 1 (t ex Mandag )

16 min. progressiv 16pning, borja langsamt och oka farten var fjarde minut. Avsluta i ditt
malséttningstempo.

16 minuter totalt
DAG 2 (t ex Torsdag )
20 min. 16pning i mattligt tempo, distanslopning

20 minuter totalt



DAG 3 (t ex Lordag )
30 min. Har dr ditt mal att kunna springa 5 km pa max 30 minuter.

30 minuter totalt



