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Triina mot dina snabbaste 16 km pd 12 veckor.

Vill du férbdttra ditt rekord pd 16 km?

Med det hir schemat kan du nd ditt mdl med minst 2 tréningspass per vecka!

Du hittar fler férklaringar om I6pscheman, trédningsformer och zoner (Z1 till Z5) i férklaringarna pd sidorna 2 och 3.
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Ar du redo fér néista utmaning? www.21run.com/blog/se/traeningsplaner

16 km for avancerade
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Forklaring av Iopscheman

TRANINGSSCHEMA

16 km for avancerade

Varje trédningspass inleds med en kort uppvarmning pa cirka 5-10 minuter. Om det star 40 minuters 16pning i programmet ingar alltsd 5-10 minuters uppvarmning for att varma upp och mjuka upp musklerna.
Helst ska du @ven jogga ner i 5 minuter efter tréningspasset, eventuellt med lite stretchdvningar. Detta sanker pulsen och forbattrar din rorlighet.

Training 1: interval Training 2: lang uthallighetslopning

Intervalltréning &r perfekt om du vill 6ka din grundhas- Vi kombinerar den langa uthallighetsrundan med nagra block
tighet. Du bestammer sjalv nar du vill kora intervallerna i ndgot hégre tempo. Ofta springer man den andra delen av
under I6prundan. | blocken med flera minuter hogt tempo passet lite snabbare for att &ven stimulera de snabba muskel-
(3> 2>1min Z3) tar du en paus pa 1 minut efter varje fibrerna. Nagra av passen har en intervallserie som du sjélv
block. | det hér fallet alltsa 3 I6prundor och 3 pauser. kan bestamma nar du vill kéra under I6pningen.

Tréiningsformer

Intervall

Under maratonloppet byggs tréttheten upp langsamt. Fran 30 kilometer och framat kénner sig alla I6pare

lite tyngre eftersom kroppen véxlar fran att forbranna fett till att férbranna kolhydrater. Dessutom okar pulsen
eftersom kroppen ocksa langsamt borjar forsuras. Traning med lite hogre puls gérs genom intervalltraning. Det
finns olika typer av intervalltréning, bland annat intensiva intervaller. Den har traningsmetoden innebéar korta ac-
celerationer pa 10—-60 sekunder i ett ndgot snabbare tempo. Vid korta intervaller kan du fokusera pa tekniken
och blir en battre I6pare rent tekniskt. Du springer ocksa smidigare nér du 6kar farten fran ditt grundtempo.

Uthadllighetsiopning med intervaller

Uthallighetslépning, eller distanslopning, ar den viktigaste traningsformen infor ett maratonlopp. Du lar dig att springa i ett lugnt tempo. ‘r du redo far

Du marker ocksa att den langsamma upptrappningen gor det lattare att springa langre distanser. Ge kroppen gott om tid — en tumre- .o P

gel &r att du kan o6ka belastningen med cirka 10 % varje vecka for att undvika skador. | det héar traningsschemat innebar den vaxlande nasta Iopschema?
uthallighetslépningen att du springer 9 minuter i grundtempo (zon 1) och 1 minut i ett nagot snabbare tempo (zon 2). Genom att dela upp

tréningen i block blir den mindre mentalt kravande och genom att 6ka farten fran grundtempot blir Idpningen smidigare. Du fortséatter www.21Trun.com/blog/se/traeningsplaner/

Tempolépning

TempolGpning ar en traningsform dar du springer langre strackor i ett nagot
hogre tempo. | det har tempot har kroppen en hog fett- och kolhydratférbran-
ning. Tempoldpning &r inte bara en fysisk utmaning utan ocksa en mental. De héar
traningspassen ar relativt tuffa eftersom du maste halla tempot under en ldngre
tid. Kor tempolépningen i ett utmanande tempo som du klarar att uppratthalla i till
exempel en timme. Tempoldpningen ska helst ske i zon 2-3.

att upprepa detta 10-minutersblock tills du nar distansen i ditt traningsschema. Vill du ha mer variation? Da kan du ocksa valja 5 minuter

lugnt / 1 minut acceleration eller ndgon annan variation.
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Forklaring af pulszoner

TRANINGSSCHEMA

16 km for avancerade

Att I6pa efter puls sker med hjalp av pulszoner. Nar du har gjort ett konditionstest kan du enkelt rékna ut zonerna utifran din maxpuls med hjélp av pro-
centsatserna i tabellen nedan. Om du inte har nagon pulsméatare kan du bestdmma traningsintensiteten med andnings- och talteset. Ska du tréna i zon 2
men madrker att du blir andfadd? Da gar du for fort fram och bér sanka tempot.

Zon Syfte

1 Forbattra grundkonditionen.

2 Forbéttra uthalligheten.

3 Forbattra overgangen fran aerob till anaerob.
4 Forbattra det anaeroba systemet.

5 Forbattra hastighet och effektivitet.

Pulszon 1

Lagintensiv traning for att forbattra den grundldggande uthal-
ligheten. Energin produceras aerobt (med syre) och kommer
huvudsakligen fran fettférbranning. Lopare som precis har borjat
trana kan gora storst framsteg i den har zonen.

Pulszon 4

Traning med hog intensitet dver den anaeroba troskeln dar krop-
pen langsamt borjar forsuras. Energiproduktionen baseras nastan
helt pa kolhydratférbranning. Tréna séarskilt i zon 4 om malet ar att
Oka tempot. Den har zonen ar perfekt for korta intervalltréanings-
pass.

Test andning / tal

Lugnt och kontrollerat. Latt att tala.

Snabb men kontrollerad andning. Meningarna blir kortare.
Snabb andning. Korta meningar.

Andfadd. Kan bara saga enstaka ord.

Mycket andfadd.

Pulszon 2

Medelhdg intensitet for att utveckla den grundldggande uthal-
ligheten och forbattra uthallighetsprestationer. Traning i den har
zonen kallas ocksa for tempotraning. Genom att trdna i den har
zonen klarar du de hogre zonerna battre.

Pulszon 5

Tréning langt 6ver den anaeroba tréskeln dér du framst forbéttrar
den maximala syreupptagningsférmagan och laktattoleransen. |
den har traningszonen kor du sarskilt korta intervaller, t.ex. 10-30
sekunder. Pulsen Okar inte lika snabbt, fastan du springer i den
mest intensiva zonen.

Idrottare med

Procent av maxpuls maxpuls pa 180
<75% <135
75-82% 135-148
82-88% 148-158
89-92% 158-166
>92% - 166
Pulszon 3

Intensiv uthallighetstraning strax under den anaeroba
troskeln, vilket ar den punkt dar kroppen baérjar forsuras.
Dessa trdningspass bestar ofta av intervaller med korta
aterhamtningsperioder. P4 sa vis kan du halla ett hégre
tempo under langre tid.

Ar du redo fér
néista lopschema?

www.21run.com/blog/se/traeningsplaner/
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