Vecka 1

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Soéndag

Vecka 2

Mandag

Distans

8km - behaglig fart — Fran 5:15 - 6.00 min/km. Kénns kroppen bra kan man
springa pa lite snabbare, men kanns det tyngre s ar det bara att lugnt kéra
igenom.

Tips: Distanslnget krav pa kvalitet, utan bara springa pa. Kanns ofta bra.

Vila

Tips: Uppvarmning10-15 min lugn 16pning, stegrande efterhand. Férberedelse for

Intervall

Uppvéarmning 2km

ett kvalitetspass.

Tips: KoordinationsloppAtt springa sa tekniskt bra som majligt i ett ganska hogt

Koordinationslopp 5x60m. Ga tillbaka lugnt

tempo. Fran 60m till 120m.

2x10min med 3 min vila. Troskelfart 4:45 - 5:15 min/km

Tips: IntervallUpprepningar i ett snabbare tempo. Kan se véldigt olika ut.

Nedjogg 2km

Tips: Nedjogg10-15 min lugn avslappnad 16pning for att springa bort eventuella
slaggprodukter efter kvalitetspass.

Vila

Distans

10km 16pning. Kring 52-55min

Tips: Distanslnget krav pa kvalitet, utan bara springa pa. Kanns ofta bra.

20min lattare styrketraning (mage, rygg och allmén styrka)

Tips: StyrketréningOftast racker det med egna kroppen men det kan &ven vara
med vikter. For loparen galler fokus pa mage, rygg och bal.

Vila

Langpass

Tips: LangpassEtt langre pass an vanliga distanspass. Har ar tiden som man &r ute

12-14km Lugnt inledningsvis, och kanns kroppen bra kan du dka efter hand.
Dock ingen snabbdistans. God kénsla hela vagen.

mer viktig &n farten i sig. Kan dock kombineras med troskel mot slutet infér en
eventuell maratonstart.

Distans

10km - behaglig fart. Fran 5:15 - 6:00 min/km.

38 - 41 km

8 km

8-9km

10 km

12 - 14 km

38 km

10 km



Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Séndag

Vecka 3

Mandag

Tisdag

Tips: Distanslnget krav pa kvalitet, utan bara springa pa. Kanns ofta bra.

Vila

Intervall

Uppvarmning 2km

Tips: Uppvarmning10-15 min lugn 16pning, stegrande efterhand. Forberedelse for
ett kvalitetspass.

Koordination 4x100m med géng tillbaka. Tank pa tekniken!

Tips: KoordinationsloppAtt springa sa tekniskt bra som majligt i ett ganska hogt
tempo. Fran 60m till 120m.

4x4min med 2 min vila Grusvag eller mjukare underlag. Starta inte for snabbt!
Forsok spring fortare for varje upprepning.

Tips: IntervallUpprepningar i ett snabbare tempo. Kan se valdigt olika ut.

Nedjogg 2km

Tips: Nedjogg10-15 min lugn avslappnad 16pning for att springa bort eventuella
slaggprodukter efter kvalitetspass.

Vila

Distans

10km I6pning. Kring 51-54min

Tips: Distanslnget krav pa kvalitet, utan bara springa pa. Kanns ofta bra.

20min lattare styrketraning (mage, rygg och allmén styrka)

Tips: StyrketraningOftast racker det med egna kroppen men det kan &ven vara
med vikter. For loparen galler fokus pa mage, rygg och bal.

Vila

Troskel

Uppvarmning 2km

Tips: Uppvarmning10-15 min lugn 16pning, stegrande efterhand. Forberedelse for
ett kvalitetspass.

Troskeltraning 6km Fart mellan 4:55 - 5:15

Tips: TroskeltraningLigger i en ganska hog distansfart, utan att dra pa sig syra.

Kring 85% av maxkapacitet. Skall kannas tufft, men anda att man har en véxel eller

tva kvar.

Nedjogg 2km

Tips: Nedjogg10-15 min lugn avslappnad I6pning for att springa bort eventuella
slaggprodukter efter kvalitetspass.

Vila

Intervall

Uppvéarmning 2km

Tips: Uppvarmning10-15 min lugn 16pning, stegrande efterhand. Forberedelse for
ett kvalitetspass.

Koordinationslopp 5x60m

8 km

10 km

10 km

42 - 46 km
10 - 11 km



Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Séndag

Vecka 4

Mandag

Tisdag

Tips: KoordinationsloppAtt springa sa tekniskt bra som majligt i ett ganska hogt

tempo. Fran 60m till 120m.

o  3x2km(9:00 min) eller 3x9 min I6pning om du inte har en uppmatt stracka. Inte
for snabb forsta intervall! Se till att kom in i [6pningen. Kan 6ppna lite
langsammare 9:15. Sedan snabbare och snabbare! Vila 3min mellan varje lopp.

Tips: IntervallUpprepningar i ett snabbare tempo. Kan se valdigt olika ut.

e Nedjogg 2-3km

Tips: Nedjogg10-15 min lugn avslappnad I6pning for att springa bort eventuella

slaggprodukter efter kvalitetspass.

Distans

e  10km I6pning. Kring 50-53min

Tips: Distansinget krav pa kvalitet, utan bara springa pa. Kanns ofta bra.

e  20min lattare styrketréning (mage, rygg och allmén styrka)

Tips: StyrketraningOftast racker det med egna kroppen men det kan dven vara
med vikter. For loparen galler fokus pa mage, rygg och bal.

Vila
Intervall

e  Uppvarmning 2km

Tips: Uppvarmning10-15 min lugn 16pning, stegrande efterhand. Férberedelse for
ett kvalitetspass.

o  5x(70s-50s-30s) Vila lika lange som léptiden. Bérja lugnt och dkal

Tips: IntervallUpprepningar i ett snabbare tempo. Kan se valdigt olika ut.

e Nedjogg 2km

Tips: Nedjogg10-15 min lugn avslappnad I8pning for att springa bort eventuella
slaggprodukter efter kvalitetspass.

Vila
Langpass

e  Laéngpass 16-18km Lugnt inledningsvis, och kanns kroppen bra kan du 6ka
efter hand. Dock ingen snabbdistans. God kansla hela végen.

Tips: Nedjogg10-15 min lugn avslappnad I6pning for att springa bort eventuella

slaggprodukter efter kvalitetspass.

Vila
Distans

e 8km l6pning. Kring 42-44min

Tips: Distansinget krav pa kvalitet, utan bara springa pa. Kanns ofta bra.

e 20min lattare styrketréning (mage, rygg och allmén styrka)

Tips: StyrketréningOftast racker det med egna kroppen men det kan &ven vara
med vikter. For loparen galler fokus p& mage, rygg och bal.

10 km

6-7km

16 - 18 km

37 km

8 km



Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag

Vecka 5

Mandag

Tisdag
Onsdag

Intervall

Uppvarmning 2km

Tips: Uppvarmning10-15 min lugn 16pning, stegrande efterhand. Forberedelse for
ett kvalitetspass.

Koordinationslopp 4x100m

Tips: KoordinationsloppAtt springa sa tekniskt bra som majligt i ett ganska hogt
tempo. Fran 60m till 120m.

5x1km(4:30 - 4:50 min/km) med 1 min vila. Borja langsammare och kom in i
det for att sedan trycka pa mer efterhand. Kan vara bra att kéra pa bana eller
uppmatt stracka. Gar aven att 1opa pa grusvag eller lite mjukare underlag pa tid,
5x5min.

Tips: IntervallUpprepningar i ett snabbare tempo. Kan se valdigt olika ut.

Nedjogg 2km

Tips: Nedjogg10-15 min lugn avslappnad 16pning for att springa bort eventuella
slaggprodukter efter kvalitetspass.

Vila

Distans

8km lugn I6pning

Tips: Distansinget krav pé kvalitet, utan bara springa pa. Kanns ofta bra.

Troskel

2km uppvarmning

Tips: Uppvarmning10-15 min lugn 16pning, stegrande efterhand. Forberedelse for
ett kvalitetspass.

5km Troskelfart (4:55 - 5:15 min/km)

Tips: TroskeltraningLigger i en ganska hog distansfart, utan att dra pa sig syra.
Kring 85% av maxkapacitet. Skall kannas tufft, men 4nda att man har en véxel eller
tva kvar.

3km snabbdistans i tvlingsfart (4:40 - 4:45 min/km)

Tips: TempoEtt snabbare pass i eller néra tavlingsfart.

2km nedjogg

Tips: Nedjogg10-15 min lugn avslappnad I6pning for att springa bort eventuella
slaggprodukter efter kvalitetspass.

Vila

Distans

10km - behaglig fart. Fran 5:15 - 6:00 min/km.

Tips: DistanslInget krav pa kvalitet, utan bara springa pa. Kanns ofta bra.

Vila

Intervall

Uppvarmning 2km

9 km

8 km

12 km

42 - 45 km

10 km

8-9km



Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag

Vecka 6

Mandag

Tisdag

Onsdag

Tips: Uppvarmning10-15 min lugn 16pning, stegrande efterhand. Forberedelse for
ett kvalitetspass.

e Koordinationslopp 5x60m. G4 tillbaka lugnt

Tips: KoordinationsloppAtt springa sa tekniskt bra som majligt i ett ganska hogt
tempo. Fran 60m till 120m.

e 2x10min med 3 min vila. Troskelfart (4:45 - 5:15 min/km)

Tips: IntervallUpprepningar i ett snabbare tempo. Kan se valdigt olika ut.

e Nedjogg 2 km

Tips: Nedjogg10-15 min lugn avslappnad I6pning for att springa bort eventuella
slaggprodukter efter kvalitetspass.

Vila
Distans

e 10km I&pning. Kring 52-55min

Tips: Distansinget krav pé kvalitet, utan bara springa pa. Kanns ofta bra.

e  20min lattare styrketréning (mage, rygg och allmén styrka)

Tips: StyrketraningOftast racker det med egna kroppen men det kan dven vara
med vikter. For I6paren galler fokus pa mage, rygg och bal.

Vila
Langpass

e  14-16km lugnt inledningsvis, kdnns kroppen bra kan du 6ka efter hand. Dock
ingen snabbdistans. God kénsla hela vagen.

Tips: LangpassEtt langre pass &n vanliga distanspass. Hér &r tiden som man &r ute

mer viktig &n farten i sig. Kan dock kombineras med troskel mot slutet infér en

eventuell maratonstart.

Distans

e  8km - behaglig fart — Fran 5:15 6:00 min/km. Kanns kroppen bra kan man
springa pa lite snabbare, men kanns det tyngre sa ar det bara att lugnt kéra
igenom.

Tips: Distansinget krav pa kvalitet, utan bara springa pa. Kanns ofta bra.

Vila
Intervall

e  Uppvérmning 2km
Tips: Uppvarmning10-15 min lugn 16pning, stegrande efterhand. Forberedelse for
ett kvalitetspass.

o 2x(4min-3min-2min-1min) Vila 1min mellan varje intervall och sedan 4min
serievila for att dricka, vila och stretcha. Forsok fa den andra serien att ga
fortare, sa borja lite lugnare.

Tips: IntervallUpprepningar i ett snabbare tempo. Kan se valdigt olika ut.
e Nedjogg 2km
Tips: Nedjogg10-15 min lugn avslappnad I6pning for att springa bort eventuella

10 km

14 - 16 km
41 - 43 km
8 km

8 km



Torsdag

Fredag

Lordag

Séndag

Vecka 7

Mandag

Tisdag
Onsdag

Torsdag

Fredag

slaggprodukter efter kvalitetspass.

Vila
Distans

o  10km I8pning. Kring 52-55min

Tips: Distanslnget krav pa kvalitet, utan bara springa pa. Kanns ofta bra.

e  20min lattare styrketraning (mage, rygg och allmén styrka)

Tips: StyrketraningOftast racker det med egna kroppen men det kan &ven vara
med vikter. For loparen galler fokus p& mage, rygg och bal.

Vila
Langpass

e  Laéng pass 15-17km. Lugnt inledningsvis. Kanns allt bra sa kor troskelfart sista
5km (4:45 - 5:15 min/km)

Tips: LangpassEtt langre pass an vanliga distanspass. Har ar tiden som man &r ute

mer viktig &n farten i sig. Kan dock kombineras med tréskel mot slutet infér en

eventuell maratonstart.

Distans

e  10km - behaglig fart. Fran 5:15 - 6:00 min/km
Tips: Distanslnget krav pa kvalitet, utan bara springa pa. Kanns ofta bra.

Vila
Intervall

e  Uppvérmning 2km

Tips: Uppvarmning10-15 min lugn 16pning, stegrande efterhand. Forberedelse for

ett kvalitetspass.

e Koordinationslopp 4x100m

Tips: KoordinationsloppAtt springa sa tekniskt bra som majligt i ett ganska hogt

tempo. Fran 60m till 120m.

e  3x8min med 3 min vila Grusvég eller mjukare underlag. Starta inte for snabbt!
Forsok spring fortare for varje upprepning.

Tips: IntervallUpprepningar i ett snabbare tempo. Kan se valdigt olika ut.

e Nedjogg 2km

Tips: Nedjogg10-15 min lugn avslappnad I6pning for att springa bort eventuella

slaggprodukter efter kvalitetspass.

Vila
Distans

e  10km I6pning. Kring 51-54min
Tips: Distanslnget krav pa kvalitet, utan bara springa pa. Kanns ofta bra.

10 km

15-17 km

39 - 40 km

10 km

9-10 km

10 km



Lordag

Soéndag

Vecka 8

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

e 20min l&ttare styrketrdning (mage, rygg och allmén styrka)
Tips: StyrketraningOftast racker det med egna kroppen men det kan dven vara
med vikter. For loparen galler fokus pa mage, rygg och bal.

Vila
Troskel

e  Uppvéarmning 2km

Tips: Uppvarmning10-15 min lugn 16pning, stegrande efterhand. Forberedelse for
ett kvalitetspass.
e  Troskeltraning 6km Fart mellan 4:50 . 5:10 min/km

Tips: TroskeltraningLigger i en ganska hog distansfart, utan att dra pa sig syra.
Kring 85% av maxkapacitet. Skall kannas tufft, men 4nda att man har en véxel eller
tva kvar.
e Nedjogg 2km

Tips: Nedjogg10-15 min lugn avslappnad I6pning for att springa bort eventuella
slaggprodukter efter kvalitetspass.

46

Vila
Intervall

e  Uppvérmning 2km
Tips: Uppvarmning10-15 min lugn 16pning, stegrande efterhand. Forberedelse for
ett kvalitetspass.

e Koordinationslopp 5x60m

Tips: KoordinationsloppAtt springa sa tekniskt bra som majligt i ett ganska hogt
tempo. Fran 60m till 120m.

e 3x2km(9:00 min) eller 3x9 min 16pning om du inte har en uppmatt stracka. Inte
for snabb forsta intervall! Se till att kom in i [6pningen. Kan 6ppna lite
langsammare 9:15 min. Sedan snabbare och snabbare! Vila 3min mellan varje
lopp.

Tips: IntervallUpprepningar i ett snabbare tempo. Kan se valdigt olika ut.

e Nedjogg 2km

Tips: Nedjogg10-15 min lugn avslappnad I6pning for att springa bort eventuella
slaggprodukter efter kvalitetspass.

Distans

e 10km I&pning. Kring 50-53min

Tips: Distansinget krav pa kvalitet, utan bara springa pa. Kanns ofta bra.

e 20min l&ttare styrketrdning (mage, rygg och allmén styrka)

Tips: StyrketréningOftast racker det med egna kroppen men det kan &ven vara
med vikter. For l6paren galler fokus pa mage, rygg och bal.

Vila
Intervall

e  Uppvéarmning 2km
Tips: Uppvarmning10-15 min lugn 16pning, stegrande efterhand. Forberedelse for

10 km

- 47 km

10 km

10 km

6-7km



ett kvalitetspass.

o  5x(70s-50s-30s) Vila lika lange som loptiden. Bérja lugnt och 6ka.

Tips: IntervallUpprepningar i ett snabbare tempo. Kan se valdigt olika ut.

e Nedjogg 2km

Tips: Nedjogg10-15 min lugn avslappnad I6pning for att springa bort eventuella
slaggprodukter efter kvalitetspass.

Lordag Vila

Sondag Langpass

e  Langpass 20km Lugnt inledningsvis, och kanns kroppen bra kan du 6ka efter
hand. Dock ingen snabbdistans. God kénsla hela vagen.



