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LOPTRANING

STYRKETRANING

MAT FOR LOPARE

TRANINGSPROGRAM INFOR LIDINGOLOPPET

Traningen du skall genomfora bestar av kondition, styrka och rorlighet.
Till detta ligger 4ven nagra tips kring kost som ar bra att tdnka pa i
samband med l6pning.

Lycka till!!

Loptraningen dr indelad i olika intensiteter pa passen, detta for att dels
trana ligamnet, uthallighet samt syreupptagningsformagan i bade det
aeroba och anaeroba systemet. Du kommer att trana langdistans dar
tempot dr nagot lagre (prattempo) samt hogintensivare i tempo,
intervaller och backlépning. Har tranas mjolksyretolerensen, teknik och
syreupptagningen pa en hogre niva.

For att prestera battre i 16psparet behover du komplettera 16pningen
med styrketraning, fokus bor ligga fraimst pa bél, ben samt stabilitet och
koordination. Styrketréaningen bestér av tva olika pass som kombineras
tillsammans med l6ppassen.

Vid 16ptraning kravs att du far i dig mat av hog kvalitet for att kroppen
skall orka med traning och aterhdamtning. Vatskebalansen ar ocksa
nagot att tdnka pa da man svettas mycket under 16ptraning och
prestationen sjunker direkt vid ndgon procents brist.

Valj i forsta hand A-klassade ravaror i form av protein, kolhydrater och
fett. Denna typ av livsmedel dr mer "hégoktanigt” dn andra val. Férsok
ocksa tillfora livsmedel som ar rika pa jarn, c- och b-vitamin, folsyra
samt omega-fettsyror.

PROTEIN:
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Lax, tonfisk, sill, makrill, vildfagel, kalkon, keso, dgg, tofu, valnotter,
parandétter, solroskdrnor, pumpakarnor, sesamfron, linfro, groddar,
haricots verts, limabonor, kikdrtor samt soyaboénor.

KOLHYDRATER:

Havre, korn, raris, hirs, fullkornsbréd, ragbrdd, vildris, havregryn samt
kokt potatis

GRONSAKER:

Broccoli, blomkal, brysselkal, svamp, kalrot, morot, sparris,
kronartskocka, spenat, persilja,

FRUKT OCH BAR:

Avokado, dpple, paron, Ananas, jordgubbar, blabar, hallon, bjérnbar,
korsbar, gojibar, tranbar, melon

RORLIGHET
Vid l6ptraning kan visa individer bli stela I musklerna, detta kan goéra
att 1opsteget och tekniken forsamras. Tank pa att stretcha ut alla
muskler runtomkring backenet samt rygg och ben.
TRANINGSPROGRAM

Vi

Dag 1: 10 km 60 min. Aven styrka 1

Dag 2: 6 km tempo 35 min uppv 10 min nedjogg 15 min
Dag 3: lattdistans 7 km max 50 min. Aven styrka 2

Dag 4: Langdistans min 75 min

V2

Dag 1: 10 km 58 min Aven styrka 1

Dag 2: 6 km tempo 34 min uppv 10 min nedjogg 15 min
Dag 3: lattdistans 7 km max 48 min Aven styrka 2

Dag 4: Langdistans min 75 min
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V3
Dag1: 10 km 58 min Aven styrka 1

Dag 2: Backlopning (ca 100 m backe) 8 ggr sa snabbt du kan, jamt
tempo pa alla 8. Uppv 10 min samt nedjogg 15 min

Dag 3: littdistans 7 km max 46 min Aven styrka 2

Dag 4: Langdistans min 80 min

V4

Dag 1: 10 km 56 min Aven styrka 1

Dag 2: 6 km tempo 32 min uppv 10 min nedjogg 15 min
Dag 3: littdistans 7 km max 46 min Aven styrka 2

Dag 4: Langdistans min 85 min

V5
Dag 1: 12 km 65 min Aven styrka 1

Dag 2: Backlopning (ca 100 m backe) 8 ggr sa snabbt du kan, jamt
tempo pa alla 8. Uppv 10 min samt nedjogg 15 min

Dag 3: littdistans 7 km max 44 min Aven styrka 2

Dag 4: Langdistans min 90 min

V6

Dag 1: 12 km 65 min Aven styrka 1

Dag 2: 6,5 km tempo 32 min uppv 10 min nedjogg 15 min
Dag 3: littdistans 7,5 km max 46 min Aven styrka 2

Dag 4: Langdistans min 100 min

V7
Dag 1: 12,5km 65 min Aven styrka 1

Dag 2: 2-minutersintervaller 8 st. Jimn snabb l6pning i tva min,
joggvila 2 min. Uppv 10 min samt nedjogg 15 min

Dag 3: lattdistans 8 km max 48 min Aven styrka 2

Dag 4: Langdistans min 115 min
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V 8
Dag1: 10 km 52 min Aven styrka 1

Dag 2: Backlopning (ca 100 m backe) 10 ggr sa snabbt du kan, jamt
tempo pa alla 8. Uppv 10 min samt nedjogg 15 min

Dag 3: littdistans 7 km max 55 min Aven styrka 2

Dag 4: Langdistans min 130 min

Vo
Dag 1: 10 km 50 min Aven styrka 1

Dag 2: 4-minutersintervaller 8 st. Jimn snabb l6pning i tva min,
joggvila 3 min. Uppv 10 min samt nedjogg 15 min

Dag 3: littdistans 8 km max 48 min Aven styrka 2

Dag 4: Langdistans min 150 min

V10
Dag 1: 10 km 50 min Aven styrka 1

Dag 2: Backlopning (ca 100 m backe) 10 ggr sa snabbt du kan, jamt
tempo pa alla 8. Uppv 10 min samt nedjogg 15 min

Dag 3: lattdistans 10 km max 55 min Aven styrka 2

Dag 4: Langdistans min 150 min

STYRKA 1

Utfallssteg upp och ner fér en backe, 20 steg &t vardera hall. Oka 2 steg
per vecka

Plankan 20 s mitten 10 s sida 10 s lyft ben 10 s lyft arm sa du avslutar
som ett kryss. Detta i tvd omgangar. Oka 1 omgang var tredje vecka
3x20 Djupa hopp, brett mellan fotterna rak rygg, kom ner i 90 grader i
knidna. Oka 2 hopp per vecka

STYRKA 2

Hallyft 2x45sek std i en knidboj & lyft halarna varannan gang. Oka 1 set
var tredje vecka

Sidkickar 3x10 pa vardera ben, ha stdd emot tex ett trad och gor
karatesparkar &t sidan, tryck ut hilen, vila i luften. Oka 2 kickar
varannan vecka.
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3x10 armhdavningar pa fotter, (ga 6ver pa knd om du inte kan halla
positionen). Oka 2 armhivningar varannan vecka

2x45 s plankan steg at sidan vardera hall, dra upp knéat vardera hall.
Oka 1 set var tredje vecka

5 st I6pningar bakldnges uppfor brant backe ca 40-50 m. Oka 1 16pning
varannan vecka.
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