Lopprogram sommaren 2024

For dig som latt fastnar i semesterlunken gallande traning kommer ett program att folja. Det finns 3
olika nivaer beroende pa hur startformen ar: "Stark", "starkare" och "starkast". Vélje en niva och folj
kommande 6 veckor. Kann dig sjalv och lagg ribban Iagt. Man blir starkare av traning som blir
genomfoérd!

En vecka bestar av tre pass:

1. Ettintervallpass for att trana pa hog fart.
2. Ett snabbdistans-pass for att trana pa att halla en god fart en langre stund.
3. Ett distanspass for att trédna pa att tréna lange.

Intervallpassen kan bytas fran vecka till vecka. Snabbdistans och distans dr anpassade sa att det blir
en stegring och liten 6kning varje vecka. Pa sa satt kommer du bli mer tranad for varje vecka.

Fordela passen jamnt under veckan, och bestam gérna i férhand vilka dagar som du skall springa pa.
Exempel: Tisdag, torsdag, séndag eller Mandag, Torsdag, Lordag.

Lopskolningsévningarna har vi kort forut. Ar du osaker, anvdnd google eller fraga mig!
Tips och trix!

e Blir det en for snabb 6kning, kdnns det for tufft? Stanna da kvar pa foregaende vecka!

e Spring pa stig och mjukare underlag, for att det ar skonsammare mot kroppen och ofta
roligare for psyket! ©

e Utmana och ta med en van pa 6 veckor av bra traning!

Lycka till i sommar!

//Daniel




Vecka 1:

Intervallpass 1 - Pyramid

e Uppvarmning: 5-10 min promenad/ jogg for att bli varm.
o Lopskolning: Kor varje 6vning 15 meter, tva ganger.

o Hobga knan

o Klackspark

o Indianhopp
e Intervall: Valj stark, starkare eller starkast.
o Stark:
30s-45s-1min-2min-1min-45s-30s (2min vila mellan varje intervall)
o Starkare:
30s-1min-2min-3min-2min-1min-30s (2min vila mellan varje intervall)
Vila:3min
Valfri: Imin-2min-1min (1min vila mellan varje intervall)
o Starkast:
30s-1min-2min-3min-2min-1min-30s (1min vila mellan varje intervall)
Vila: 3min
30s-1min-2min-3min-2min-1min-30s (1min vila mellan varje intervall)

Snabbdistanspass 1

e Uppvarmning: 5-10 min promenad/ jogg for att bli varm.
o Lopskolning: Kor varje 6vning 15 meter, tva ganger.
o Hoga knan
o Klackspark
o Indianhopp
e Snabbdistans: Valj stark, starkare eller starkast.
o Stark: Spring 15 min i jamn fart sa att du blir flasig. Det skall vara lite snabbare &n
bekvam fart.
o Starkare: Spring 30 min i jamn fart sa att du blir flasig. Det skall vara lite snabbare dn
bekvam fart.
o Starkast: Spring 45 min i jamn fart sa att du blir fldsig. Det skall vara lite snabbare &n
bekvam fart.

Distanspass 1

e Uppvarmning: 5-10 min promenad/ jogg for att bli varm.
e Lopskolning: Kor varje 6vning 15 meter, tva ganger.
o Hoga kndn
o Klackspark
o Indianhopp
e Distanslopning:
o Stark: Spring 15 min i lugn fart. Du skall kunna prata utan problem.
o Starkare: Spring 30min i lugn fart. Du skall kunna prata utan problem.
o Starkast: Spring 60min i lugn fart. Du skall kunna prata utan problem.



Vecka 2

Intervallpass 2 — Norska superintervaller

e Uppvarmning: 5-10 min promenad/ jogg for att bli varm.
o Lopskolning: Kor varje 6vning 15 meter, tva ganger.
o Ravelli eller héga knan
o Indianhopp
o Cykelhjulet
e Intervall: Valj stark, starkare eller starkast. Vilan ar ganska lang, jogga lugnt under vilan.

o Stark:
1min-1-1-1-1 (2min vila mellan varje intervall)
o Starkare:
2min-2-2-2-2 (3min vila mellan varje intervall)
o Starkast:
4min-4-4-4-4 (4min vila mellan varje intervall)
Snabbdistanspass 2

e Uppvarmning: 5-10 min promenad/ jogg for att bli varm.
e Lopskolning: Kor varje 6vning 15 meter, tva ganger.
o Ravelli eller hoga knan
o Indianhopp
o Cykelhjulet
e Snabbdistans: Vilj stark, starkare eller starkast.
o Stark: Spring 15 min i jamn fart sa att du blir flasig. Det skall vara lite snabbare &n
bekvam fart.
o Starkare: Spring 30 min i jamn fart sa att du blir flasig. Det skall vara lite snabbare an
bekvam fart.
o Starkast: Spring 45 min i jamn fart sa att du blir flasig. Det skall vara lite snabbare an
bekvam fart.

Distanspass 2

e Uppvarmning: 5-10 min promenad/ jogg for att bli varm.
e Lopskolning: Kor varje 6vning 15 meter, tva ganger.
o Ravellieller hoga knan
o Indianhopp
o Cykelhjulet
e Distanslopning:
o Stark: Spring 20 min i lugn fart. Du skall kunna prata utan problem.
o Starkare: Spring 40min i lugn fart. Du skall kunna prata utan problem.
o Starkast: Spring 70min i lugn fart. Du skall kunna prata utan problem.



Vecka 3:

Intervallpass 3 — En salig blandning

e Uppvarmning: 5-10 min promenad/ jogg for att bli varm.
o Lopskolning: Kor vardera 6vning 15 meter, tva ganger.
o Pistolen
o Klackspark
o Spénsthopp langa
e Intervall: Valj stark, starkare eller starkast.

o Stark:

Imin-1min-1min (2min vila mellan varje intervall)

2min setvila

45s-45s5-30-30-15-15 (30s vila mellan varje intervall)
o Starkare:

1min-2-1-2 (1min vila mellan varje intervall)

2min setvila

45s5-45s5-30-30-15-15 (30s vila mellan varje intervall)
o Starkast:

5min-2-4-1-3 (2min vila mellan varje intervall)

2min setvila

45s-45s-30-30-15-15 (30s vila mellan varje intervall)

Snabbdistanspass 3

e Uppvarmning: 5-10 min promenad/ jogg for att bli varm.
e Lopskolning: Kor varje 6vning 15 meter, tva ganger.
o Pistolen
o Klackspark
o Spansthopp langa
e Snabbdistans: Vilj stark, starkare eller starkast.
o Stark: Spring 20 min i jamn fart sa att du blir flasig. Det skall vara lite snabbare &n
bekvam fart.
o Starkare: Spring 35 min i jamn fart sa att du blir flasig. Det skall vara lite snabbare an
bekvam fart.
o Starkast: Spring 50 min i jamn fart sa att du blir fldsig. Det skall vara lite snabbare &n
bekvam fart.

Distanspass 3

e Uppvarmning: 5-10 min promenad/ jogg for att bli varm.
e Lopskolning: Kor varje 6vning 15 meter, tva ganger.
o Pistolen
o Klackspark
o Spansthopp langa
e Distanslopning:
o Stark: Spring 25 min i lugn fart. Du skall kunna prata utan problem.
o Starkare: Spring 50min i lugn fart. Du skall kunna prata utan problem.
o Starkast: Spring 80min i lugn fart. Du skall kunna prata utan problem.



Vecka 4:

Intervallpass 4 — Korta intervaller
e Uppvarmning: 5-10 min promenad/ jogg for att bli varm.
e Lopskolning: Kor varje 6vning 15 meter, tva ganger.
o Hoga knan eller héga knan med studs
o Sidospring (Varannan framfér/bakom med hogt kné)
o Klackspark
e Intervall: Valj stark, starkare eller starkast.

o Stark:
(30-30)x10 (30s intervall, 30s vila. 10ganger)
3min setvila
(15-30)x10 (15s intervall, 30s vila. 10ganger)
o Starkare:
(30-30)x10 (30s intervall, 30s vila. 10ganger)
3min setvila
(60-30)x10 (60s intervall, 30s vila. 10ganger)
o Starkast:
(30-30)x10 (30s intervall, 30s vila. 10ganger)
3min setvila
(60-30)x10 (60s intervall, 30s vila. 10ganger)
3min setvila
(90-30)x5 (90s intervall, 30s vila. 5ganger)

Snabbdistanspass 4
e Uppvarmning: 5-10 min promenad/ jogg for att bli varm.
e Lopskolning: Kor varje 6vning 15 meter, tva ganger.
o Hoga knan eller hoga kndan med studs
o Sidospring (Varannan framfér/bakom med hogt kna)
o Klackspark
e Snabbdistans: Vilj stark, starkare eller starkast.
o Stark: Spring 20 min i jamn fart sa att du blir flasig. Det skall vara lite snabbare &n
bekvam fart.
o Starkare: Spring 35 min i jamn fart sa att du blir flasig. Det skall vara lite snabbare an
bekvam fart.
o Starkast: Spring 50 min i jamn fart sa att du blir fldsig. Det skall vara lite snabbare &n
bekvam fart.

Distanspass 4

e Uppvarmning: 5-10 min promenad/ jogg for att bli varm.

e Lopskolning: Kor varje 6vning 15 meter, tva ganger.
o Hoga knan eller hoga kndan med studs
o Sidospring (Varannan framfér/bakom med hogt kna)
o Klackspark

e Distanslopning:
o Stark: Spring 30 min i lugn fart. Du skall kunna prata utan problem.
o Starkare: Spring 60min i lugn fart. Du skall kunna prata utan problem.
o Starkast: Spring 90min i lugn fart. Du skall kunna prata utan problem.



Vecka 5:

Intervallpass 5 — Trappan

e Uppvarmning: 5-10 min promenad/jogg for att bli varm.
o Lopskolning: Kor varje 6vning 15 meter, tva ganger.
o Skipping
o Spéansthopp
o Sidospring (Varannan framfér/bakom med hogt kna)
e Intervall: Valj stark, starkare eller starkast. Vilan ar ganska lang, jogga lugnt under vilan.

o Stark:

3min-2-1-1-30s-15s (Halva intervalltiden)
o Starkare:

4min-2-1-2-1-30s-30s-15s-15s (vila: Halva intervalltiden)
o Starkast:

5min-4-3-3-2-2-1-1-30s-30s-15s-15s (vila: halva intervalltiden)

Snabbdistanspass 5

e Uppvarmning: 5-10 min promenad/ jogg for att bli varm.
e Lopskolning: Kor varje 6vning 15 meter, tva ganger.
o Skipping
o Spansthopp
o Sidospring (Varannan framfér/bakom med hogt kné)
e Snabbdistans: Vilj stark, starkare eller starkast.
o Stark: Spring 25 min i jamn fart sa att du blir flasig. Det skall vara lite snabbare &n
bekvam fart.
o Starkare: Spring 40 min i jamn fart sa att du blir flasig. Det skall vara lite snabbare an
bekvam fart.
o Starkast: Spring 55 min i jamn fart sa att du blir flasig. Det skall vara lite snabbare an
bekvam fart.

Distanspass 5

e Uppvarmning: 5-10 min promenad/jogg for att bli varm.

e Lopskolning: Kor varje 6vning 15 meter, tva ganger.
o Skipping
o Spansthopp
o Sidospring (Varannan framfér/bakom med hogt kna)

e Distanslopning:
o Stark: Spring 35 min i lugn fart. Du skall kunna prata utan problem.
o Starkare: Spring 70min i lugn fart. Du skall kunna prata utan problem.
o Starkast: Spring 100min i lugn fart. Du skall kunna prata utan problem.



Vecka 6

Intervallpass 6 — Vad passar dig?

e Uppvarmning: 5-10 min promenad/jogg for att bli varm.
o Lopskolning: Kor varje 6vning 15 meter, tva ganger.
o Sidohopp
o Halrull
o Sidospring (Varannan framfér/bakom med hogt kna)
e Intervall: Valj stark, starkare eller starkast. Valj upplagget som passar dig. Exempel for stark:
Antingen springer du 2st intervaller som ar 5 minuter, eller 5st intervaller som ar 2 min.

o Stark:

2x4 (Vila: Halva intervalltiden, joggvila)
o Starkare:

3x5 (Vila: Halva intervalltiden, joggvila)
o Starkast:

4x6 (vila: Halva intervalltiden, joggvila)

Snabbdistanspass 5

e Uppvarmning: 5-10 min promenad/jogg for att bli varm.
e Lopskolning: Kor varje 6vning 15 meter, tva ganger.
o Sidohopp
o Halrull
o Sidospring (Varannan framfér/bakom med hogt kné)
e Snabbdistans: Vilj stark, starkare eller starkast.
o Stark: Spring 25 min i jamn fart sa att du blir flasig. Det skall vara lite snabbare &n
bekvam fart.
o Starkare: Spring 40 min i jamn fart sa att du blir flasig. Det skall vara lite snabbare an
bekvam fart.
o Starkast: Spring 55 min i jamn fart sa att du blir fldsig. Det skall vara lite snabbare &n
bekvam fart.

Distanspass 6

e Uppvarmning: 5-10 min promenad/ jogg for att bli varm.

e Lopskolning: Kor varje 6vning 15 meter, tva ganger.
o Sidohopp
o Halrull
o Sidospring (Varannan framfér/bakom med hogt kna)

e Distanslopning:
o Stark: Spring 40 min i lugn fart. Du skall kunna prata utan problem.
o Starkare: Spring 80min i lugn fart. Du skall kunna prata utan problem.
o Starkast: Spring 110min i lugn fart. Du skall kunna prata utan problem.



