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TRANINGSSCHEMA

16 km for erfarna lopare

Trdna 12 veckor for att na ditt snabbaste pa 16 km.
Med 2 till 3 tréningspass i veckan kommer du na ditt mal.

Tréning 1
(intervall)

Intervalltraning ar det perfekta sattet att oka
din grundhastighet. Med intervaller 6kar du
antalet och den totala langden pa snabba

kilometrar.

o]

Vecka 1

Vecka 2

Vecka 3

Vecka 4

Vecka 5

Vecka 6

Vecka 7

Vecka 8

Vecka 9

Vecka 10

Vecka 11

Vecka 12

30 min Z1 med 6x2 min Z4 (p=1)
35 min Z1 med 5x3 min Z4 (p=1)
40 min Z1 med 4x4 min Z4 (p=1)

35 min Z1 med 10x1 min Z4 (p=1)

40 min Z1 med 3x(3-2-1'Z4)(p=1)
40 min Z1 med 5x(1-2°Z4)(p=1)
45 min Z1 med 6x3 min Z4 (p=1)

40 min Z1 med 8x2 min Z4 (p=1)

40 min Z1 med 2x(1-2-3-2-1'Z4) (p=1)
45 min Z1 med 5x3 min Z4 (p=1)
40 min Z110x1 min Z4 (p=1)

30 min Z14x2 min Z4 (p=1)

Toelichting Afkortingen

Redo for nésta utmaning?

Redo for ndsta utmaning? Hitta scheman for ditt forsta eller snabbaste halvmaraton.

21run.com/blog/se/traeningsplaner/

Tréning 2 Tréning 3
(langa uthallighetsrundor) (korta intervall - Valfritt)

Vi kombinerar den langa uthallighets-
rundan med nagra block i lite snabbare
tempo. Den andra delen av traningen
springer du ofta lite snabbare sa att dven
de snabba muskelfibrerna stimuleras.

50 min: 20°21+20°22+10°Z3
55 min: 40°Z1+10°22+5°Z3
60 min: 20°21+20°22+20°Z1

50 min: 40°Z1+10°Z3

65 min Z1 med 3x10°Z3 (p=2)
70 min Z1med 2x15°Z3 (p=3)
75 min Z1 med 2x20°Z3 (p=4)

50 min: 40°21+10°Z3

75 min: 40°Z1+20°22+15°Z3
80 min: 70°Z1+10°Z3
70 min: 50°Z1+10°22+10°Z3

45 min Z1med 4 x 20 sek Z5 16 km I6pning
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Kommentarer till schemat

Traningen inleds med en kort uppvdrmning pa ca 5-10 minuter. Om schemat sager 40 minuters I6pning ingar alltsa 5-10
minuters joggning och uppvarmning. Det basta du kan gdra efter ett traningspass ar att springa i 5 minuter och vid
behov stretcha lite. Detta séanker pulsen och forbattrar rorligheten.

Forklaring av puiszoner

Pulslopning genomfors med hjalp av pulszoner. Efter ett konditionstest kan du enkelt berdakna dina pulszoner. Det gor
du med utgangspunkt i maxpulsen, med hjalp av procentsatserna i nedanstaende tabell. Som ett enkelt exempel kan vi
utga fran en lépare med en maxpuls pa 180. Du far da féljande pulszoner.

Zon Andning

1 Pratar obehindrat

2 Lite snabbare andning
3 Snabbare andning

4 Andfadd

5 Mycket andfadd
Pulszon 1

Lagintensiva tréningspass som passar for
uppvarmning och nedvarvning. Gor dessa
pass for aterhdmtning efter anstrangande
traning som t.ex. intervalltraning.

Pulszon 4

Hog intensitet vid den anaeroba troskeln
dar kroppen producerar mjolksyra. Energin
kommer framst fran kolhydrater. Trana i den-
na zon ndar du vill 6ka din hastighet. Denna
pulszon ar perfekt for intervalltraning..

Mal

Uppvarmning-och aterhamtning

Forbattra grundkondition

Bygga upp aerob kondition

Oka anaerob troskel

Forbéattra maxhastigheten

Pulszon 2

Lagintensiv for att bygga upp grundlag-
gande uthallighet. Energin genereras
aerobt (med syre) och bygger framst pa
fettforbranning. Nybodrjare kan gora storst
framsteg i de har zonerna. Vi rekommen-
derar att du trénar i denna zon 2-3 ganger
i veckan.

Pulszon 5

Traning ovanfor den anaeroba troskeln
for att forbattra styrka och snabbhet.
Kor framst korta intervaller i denna
traningszon, t.ex. intervaller pa 10-30
sekunder. Pa sa satt 6kar inte pulsen for
snabbt &ven om du trénar i den mest
intensiva zonen

Procent av Exempel idrottare
maximal puls (med maxpuls 180)
50-60% 90-108
61-70% 109-126
71-80% 127-144
81-90% 145-162
91-100% 163-180
Pulszon 3

Medelhdg intensitet for att bygga upp

grundlaggande uthallighet och forbattra
uthallighetsformagan. Trdning i denna zon
kallas ocksa tempolGpning. Traning i denna
zon gor det ocksa lattare att klara av traning
i zon 4.
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