Halvmaratonskolan — nivd 2 | | FORM Seite 1 von 17

Cookie- och Sekretesspolicy

LOGGA IN  BOCKER OCH DVD BESTALL | FORM KUNDTJANST OM | FORM

iFORM
s FPEPPAD

HAR

LOPNING VIKT TRANING RECEPT SKONHET TEST HALSA MAT DINRUNDA BLOGG | FORM-LOPPET PRENUMERERA

TRANINGSGUIDE

NIVA 2

Om du ar van vid att springa
3-8 kilometer ndgra ganger i
veckan, och har gjort detta
minst ett par manader, &r niva
2 i Halvmaratonskolan négot for

dig.
HALVMARATONSKOLAN - NIVA 2 RELATERADE ARTIKLAR
Snart springer du en
Vem kan félja programmet? halvmara
Du som &r van vid att springa ndgra gdnger i veckan och vanligtvis Halvmaratonskolan - nivd 3 - 1 H
I6per mellan 3 och 8 kilometer nér du &r ute. Du ska ha I6ptranat Lépprogram: Halvmara MInSka /2 kg 1 veCkan
minst i ett par m&nader. Du I6per dina rundor i ett ndgorlunda . -
j4mnt tempo. Frén 5 km till halvmara Klar for beachen med
Lopning - en effektiv | FORMs Kostdagbok
Om du aldrig har I&ptrénat tidigare eller om det var léngesedan du fettforbrannare
senast var igéng, kan du med fordel bérja p8 nivd 1 i programmet. Lopprogram for véltranade
Du hittar det genom att klicka har. Traningsprogram: Spring
milen

Om du &r van vid att tréna minst tre gdnger i veckan och inte rads
intervaller och tempotréning kan du bérja p& niva 3 i programmet.
Du hittar det genom att klicka har.

Spring dar det &r svalt - i
skogen
Bli snabbare p& halvmara

Kom igéng direkt! F& 2 nr av I FORM och Iéparutrustning fér bara eller maraton

49,90 kr Program: Spring ett maraton
Du f8r nya Iépar- och tréningstips i varje nummer.

S& ska du triana LAS MER OM...
Niv& 2 i Halvmaratonskolan tar utgdngspunkt i att f& dig att I6pa lite
langre rundor utan problem. Om n&gra ménader, nar dina leder och
senor har vant sig vid den 6kade belastningen, fokuserar vi mer
intensivt pa ditt tempo s& att du kan fa upp farten. Du ska rakna Lépning

med mellan 35 och 45 minuters tréning tre ganger i veckan. Traningsprogram

Exklusivt for prenumeranter

Kondition

Mé&let med programmet &r att du klarar av att I6pa de 21,1
kilometrarna p8 max 3 timmar.

Dina utmaningar

Fokusera inte pa antalet kilometrar s att du I6per langre, men drar
ner pd farten for att klara av det. Resultatet blir i s fall en samre
form. Om du vill bli en komplett I6pare ska du félja programmet och
verkligen gasa pa nar det stér intervaller eller tempo p& schemat.
Det &r lika viktigt som de léngre rundorna.

5 CM SMALARE |
OM LVET 0CH
4 K6 LATTARE

= pd Bara 28 dagar

Bestill »

Detta far du ut av ett halvmaraton

Traningen infor ett halvmaraton ger dig en fantastisk mojlighet att
& en supergrundform och gora dig till en “riktig” I6pare som klarar
att I6pa massvis med kilometrar i ett visst tempo. | FORM

Du kommer uppleva att den varierande traningen ar starkt N
motiverande och aldrig blir trékig. MEST LASTA NYTT
LOPPROGRAM: HALVMARA

F& programmet som gor dig redo
fér en av de storsta ...

OBS!

Alla tréningspass bade inleds och avslutas med 5-10 minuters latt
16pning. Frén vecka 22 i tréningsprogrammet tréanar du 4 ganger i
veckan, men till att bérja med kan du néja dig med 3 pass per

Till programmet
vecka.

Forkortni som ands i progr
LL = L&tt 16pning (du kan féra ett samtal samtidigt). DETTA KRAVER EN
HL = Hard I6pning (du kan endast uttala enstaka ord samtidigt). HALVMARATON AV DIG

Tillhér du de tiotusentals
svenskar som regelbundet ...

LYCKA TILL!
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Kom igéng direkt! F& 2 nr av I FORM och Iéparutrustning for bara

49,90 kr
Du f8r nya Iépar- och tréningstips i varje nummer.

LAGG TILL PROGRAMMET | TRANINGSGUIDEN

STANG ALLA

VECKA 1 STANG
Dag 1 (t ex m&ndag)

7 min. uppvarmning

Latt I6pning

10 min. tempotraning
Hall ett hdrt, men kontrollerat tempo, kring ditt basta 5-km-
tempo.

5 min. nerjoggning

22 minuter totalt

Dag 2 (t ex tisdag)

30 min. tréningsfri dag
Ta det lugnt. Du kan eventuellt g8 eller cykla en runda.

30 minuter totalt

Dag 3 (t ex torsdag)
7 min. uppvarmning
Lé&tt 16pning

24 min. intervalltraning
6 x 2 min HL. 2 min LL mellan varje. Spring s8 att du kan saga
enstaka ord.

5 min. nerjoggning

36 minuter totalt

Dag 4 (t ex I5rdag)
5 min. uppvéarmning
Latt I6pning

25 min. 16pning i mattligt tempo
Hall ett jamnt tempo som kanns behagligt.

5 min. nerjoggning
35 minuter totalt

VECKA 2 STANG
Dag 1 (t ex m&ndag)

5 min. uppvarmning

Lé&tt 16pning

12 min. tempotraning
Hall ett h&rt, men kontrollerat tempo, kring ditt basta 5-km-
tempo.

5 min. nerjoggning

22 minuter totalt

Dag 2 (t ex tisdag)

30 min. tréningsfri dag
Ta det lugnt. Du kan eventuellt g8 eller cykla en runda.

30 minuter totalt

Dag 3 (t ex torsdag)
7 min. uppvarmning
Latt I6pning

24 min. intervalltréning
6 x 2 min HL. 2 min LL mellan varje. Spring s8 att du kan saga
enstaka ord.

5 min. nerjoggning

36 minuter totalt

Dag 4 (t ex lordag)
7 min. uppvarmning
Lé&tt 16pning

30 min. 16pning i mattligt tempo
30 min I6pning H&ll ett jamnt tempo som k&nns behagligt.

5 min. nerjoggning
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Las mer

f

SNART SPRINGER DU EN
HALVMARA

Ar du sugen p& att testa den
21,1 km I8nga utmaningen ...

Las mer och f& program

BLI SNABBARE PA
HALVMARA ELLER MARATON

Drommer du om att I6pa en
snabb halvmara eller ett ...

Till tréningsprogrammet

SKRIVINDIG |
HALVMARATONSKOLAN

Spring ditt forsta halvmaraton -
eller snabbaste. Folj ...

Det I8ter bra!

ANNU MER | FORM...

VIP

- EXTRA FOR
PRENUMERANTER

URSAKTA RORAN, o
VI BYGGER OM...

Upplever du konstiga saker
pé& iform.se just nu? Det ar

inget konstigt med det! ="
Las mer

OM | FORM
TRANINGSKLADER

TILL DIG

Bestall 3 nr av I FORM for
bara 99:50 kr s8 f&r du
testvinnande sportbehd och
tights SAMT en dagkram
med pd kopet!

Lds mer och bestall

LAS | FORM NR
12/2015 HAR

Alla prenumeranter kan
aven lasa I FORM
elektroniskt. Har pd
skarmen, p& smartphone
och pd surfplatta.

S& enkelt &r det ==

TIDNINGENTTORM-—

SOMMARENS

MOTIVATION

SOMMARSPECIAL: Trana i
klader frén Kari Traa. Du
f&r det snygga settet med 4
nr av I FORM fér bara
149:50 kr.

Bestall har

PRENUMERERA

GARANTERAD
VIKTMINSKNING
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42 minuter totalt

VECKA 3 STANG
Dag 1 (t ex m&ndag)

7 min. uppvarmning

Latt 16pning

15 min. tempotraning
Hall ett hart, men kontrollerat tempo, kring ditt basta 5-km-
tempo.

5 min. nerjoggning

27 minuter totalt

Dag 2 (t ex tisdag)

30 min. tréningsfri dag
Ta det lugnt. Du kan eventuellt g8 eller cykla en runda.

30 minuter totalt

Dag 3 (t ex torsdag)
7 min. uppvarmning
Latt 16pning

28 min. intervalltraning
7 x 2 min HL. 2 min LL mellan varje. Spring s8 att du kan saga
enstaka ord.

5 min. nerjoggning

40 minuter totalt

Dag 4 (t ex I6rdag)
7 min. uppvarmning
L&tt 16pning

25 min. 16pning i mattligt tempo
Hall ett jamnt tempo som kanns behagligt.

5 min. nerjoggning
37 minuter totalt

VECKA 4 STANG
Dag 1 (t ex m&ndag)

7 min. uppvarmning
L&tt 16pning

15 min. tempotraning
Spring hart, omkring din basta 5-km-hastighet.

5 min. nerjoggning

27 minuter totalt

Dag 2 (t ex tisdag)

30 min. tréningsfri dag
Ta det lugnt. Du kan eventuellt g8 eller cykla en runda.

30 minuter totalt

Dag 3 (t ex torsdag)
7 min. uppvarmning
L&tt 16pning

30 min. intervalltréning
7 x 400 meter HL. 2 min LL mellan varje. Spring s& hart du kan
under HL.

5 min. nerjoggning

42 minuter totalt

Dag 4 (t ex lordag)

7 min. uppvarmning
Latt 16pning

40 min. 16pning i mattligt tempo
40 min I16pning Hall ett jamnt tempo som kénns behagligt.

5 min. nerjoggning
52 minuter totalt
VECKA 5 STANG

Dag 1 (t ex m&ndag)
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GIom allt om att rékna
kalorier och 13t
Kostdagboken géra jobbet

&t dig. Det har aldrig varit <

ENKLARE att gora sig kvitt
extrakilon!

Testa GRATIS i 5 dagar

KOSTDAGBOKEN

MOT DIN NYA
TRANINGSKOMPIS

Sé&g hej till din personliga
trénare och
motivationskraft. Klockan
pé& bilden blir din nar du
bestaller 3 nr av I FORM.

Lds mer

PRENUMERERA

HUR SER DU PA KOLHYDRATER?

(O Jag undviker dem s8 I&ngt det bara g8r!
O Jag &r mycket forsiktig med dem

O Jag &ter dem, men bara noggrant utvalda
O Jag ater jattemycket kolhydrater!

O Kolhydrater, vadd8?

DELTA

Total votes: 57
Valj smarta kolhydrater

SKRIV VAD DU
TYCKER OCH VINN &

Fina SAKER

Beréatta vad du tycker om I ‘&\ !

o . A —-— -
FORM sa ar du med i
utlottningen av fina saker!
Lds mer -
IFORM.SE
NYHETSBREV

F8 veckans basta nyheter, ta del av erbjudanden,
delta i tavlingar och mycket mer!

|F6rnamn: * | |E-post: * |

ANMAL DIG HAR

Fs,% == g!y

Glllaslda 17k i

L
L ——

Bli den forsta bland dina vanner att glIIa detta.
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10 min. uppvarmning
Latt 16pning

15 min. tempotraning
Spring hart, omkring din basta 5-km-hastighet.

5 min. nerjoggning

30 minuter totalt

Dag 2 (tex tisdag)

30 min. tréningsfri dag
Ta det lugnt. Du kan eventuellt g8 eller cykla en runda.

30 minuter totalt

Dag 3 (tex torsdag)
10 min. uppvarmning
L&tt 16pning

25 min. intervalltréning
8 x 400 meter HL. 2 min LL mellan varje. Spring s& hart du kan
under HL.

5 min. nerjoggning

40 minuter totalt

Dag 4 (t ex Isrdag)
7 min. uppvarmning
Latt 16pning

35 min. 16pning i mattligt tempo
35 min I6pning H&ll ett jamnt tempo som k&nns behagligt.

5 min. nerjoggning
47 minuter totalt

VECKA 6 STANG
Dag 1 (t ex mandag)

10 min. uppvarmning

L&tt 16pning

25 min. tempotréning
2 x 10 min tempolépn. Spring hart, omkring din basta 5-km-
hastighet. Jogga 5 min mellan intervallerna.

5 min. nerjoggning

40 minuter totalt

Dag 2 (t ex tisdag)

30 min. tréningsfri dag
Ta det lugnt. Du kan eventuellt g8 eller cykla en runda.

30 minuter totalt

Dag 3 (t ex torsdag)
10 min. uppvarmning
Latt 16pning

25 min. intervalltraning
8 x 400 meter HL. 2 min LL mellan varje. Spring s& hart du kan
under HL.

5 min. nerjoggning

40 minuter totalt

Dag 4 (tex l6rdag)
7 min. uppvarmning
L&tt 16pning

45 min. 16pning i mattligt tempo
45 min I6pning H&ll ett jamnt tempo som kénns behagligt.

5 min. nerjoggning
57 minuter totalt

VECKA 7 STANG
Dag 1 (t ex mndag)

10 min. uppvarmning
Latt 16pning

25 min. tempotréning
2 x 10 min tempolépning. 5 min LL emellan. Spring hart i
tempoldpintervallerna, kring ditt basta 5- kilometerstempo.
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5 min. nerjoggning

40 minuter totalt

Dag 2 (tex tisdag)

30 min. tréningsfri dag
Ta det lugnt. Du kan eventuellt g8 eller cykla en runda.

30 minuter totalt

Dag 3 (tex torsdag)
10 min. uppvarmning
L&tt 16pning

35 min. intervalltréning
6 x 400 meter HL. 5 min LL. 4 x 250 meter HL. 2 min LL
emellan varje intervall.

5 min. nerjoggning

50 minuter totalt

Dag 4 (t ex lordag)
10 min. uppvarmning
Latt 16pning

30 min. 16pning i mattligt tempo
30 min I6pning. Hall ett jamnt tempo som kanns behagligt.

40 minuter totalt

VECKA 8 STANG
Dag 1 (t ex mandag)

10 min. uppvarmning

L&tt 16pning

25 min. tempotréning
2 x 10 min tempolépning. 5 min LL emellan. Spring hart i
tempoldpintervallerna, kring ditt bésta 5- kilometerstempo.

5 min. nerjoggning

40 minuter totalt

Dag 2 (t ex tisdag)

30 min. tréningsfri dag
Ta det lugnt. Du kan eventuellt g8 eller cykla en runda.

30 minuter totalt

Dag 3 (t ex torsdag)
10 min. uppvarmning
Latt 16pning

38 min. intervalltraning
6 x 400 meter HL. 5 min LL. 5 x 250 meter HL. 2 min LL
emellan varje intervall.

5 min. nerjoggning

53 minuter totalt

Dag 4 (tex l6rdag)
10 min. uppvarmning
L&tt 16pning

45 min. 16pning i mattligt tempo
45 min l6pning. Hall ett jamnt tempo som k&nns behagligt.

55 minuter totalt

VECKA 9 STANG
Dag 1 (t ex mndag)

10 min. uppvarmning

Latt 16pning

15 min. tempotraning
15 min tempoldpning. Spring hart, kring ditt basta 5-
kilometerstempo.

5 min. nerjoggning

30 minuter totalt

Dag 2 (tex tisdag)

30 min. tréningsfri dag
Ta det lugnt. Du kan eventuellt g8 eller cykla en runda.

30 minuter totalt
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Dag 3 (tex torsdag)
10 min. uppvarmning
L&tt 16pning

21 min. intervalltréning
4 x 400 meter HL. 5 min LL. 2 x 250 meter HL. 2 min LL
emellan varje intervall.

5 min. nerjoggning

36 minuter totalt

Dag 4 (tex l6rdag)
10 min. uppvarmning
L&tt 16pning

40 min. distans
5 km testlopning. Spring hart men kontrollerat. (Tiden &r endast
végledande)

50 minuter totalt

VECKA 10 STANG
Dag 1 (t ex mndag)

10 min. uppvarmning

Latt 16pning

26 min. intervalltraning
2 x 8 min tempoldp. 5 min LL emellan. Spring hart i
tempoldpintervallerna, kring din basta 5-km-tid.

5 min. nerjoggning

41 minuter totalt

Dag 2 (tex tisdag)

30 min. tréningsfri dag
Ta det lugnt. Du kan eventuellt g8 eller cykla en runda.

30 minuter totalt

Dag 3 (t ex torsdag)
10 min. uppvarmning
Latt 16pning

23 min. intervalltraning
6 x 400 meter HL. 2 min LL mellan varje intervall. (Tiden ar
endast védgledande)

5 min. latt 16pning

15 min. intervalltrédning
5 x 250 meter HL. 2 min LL mellan varje intervall. Tiden ar
endast vdgledande

5 min. nerjoggning

58 minuter totalt

Dag 4 (t ex Isrdag)
5 min. uppvarmning
Latt 16pning

45 min. 16pning i lugnt tempo
Hall ett jamnt tempo, som kanns behagligt.

5 min. nerjoggning
55 minuter totalt

VECKA 11 STANG
Dag 1 (t ex mandag)

10 min. uppvarmning

L&tt 16pning

34 min. intervalltréning
2 x 12 min tempolép. 5 min LL emellan. Spring hart i
tempoldpintervallerna, kring din basta 5-km-tid.

5 min. nerjoggning

49 minuter totalt

Dag 2 (t ex tisdag)

30 min. tréningsfri dag
Ta det lugnt. Du kan eventuellt g8 eller cykla en runda.

30 minuter totalt
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Dag 3 (tex torsdag)
10 min. uppvarmning
L&tt 16pning

24 min. intervalltréning
6 x 400 meter HL. 2 min LL mellan varje intervall. Tiden &r
endast vagledande.

5 min. latt I16pning

26 min. intervalltréning
8 x 250 meter HL. 2 min LL mellan varje intervall. Tiden &r
endast vagledande

5 min. nerjoggning

70 minuter totalt

Dag 4 (tex l6rdag)
10 min. uppvarmning
L&tt 16pning

50 min. 16pning i mattligt tempo
Hall ett jamnt tempo, som kanns behagligt.

5 min. nerjoggning
65 minuter totalt

VECKA 12 STANG
Dag 1 (t ex mndag)

10 min. uppvarmning

Latt 16pning

26 min. tempotréning
2 x 8 min tempoldp. 5 min LL emellan. Spring hart i
tempoldpintervallerna, kring din basta 5-km-tid.

5 min. nerjoggning

41 minuter totalt

Dag 2 (tex tisdag)

30 min. tréningsfri dag
Ta det lugnt. Du kan eventuellt g8 eller cykla en runda.

30 minuter totalt

Dag 3 (t ex torsdag)
10 min. uppvarmning
Latt 16pning

8 min. intervalltréning
4 x 400 meter HL. 2 min LL mellan varje intervall. Tiden &r
endast vdgledande

5 min. latt 16pning

8 min. intervalltréning
4 x 250 meter HL. 2 min LL mellan varje intervall. Tiden &r
endast vdgledande

5 min. nerjoggning

36 minuter totalt

Dag 4 (t ex Isrdag)
10 min. uppvarmning
Latt 16pning

60 min. 16pning i mattligt tempo

10 km i ett stréck el 5 km s& snabbt du kan. Springer du 10 km,
s& hall ett jamnt tempo som kanns behagligt. Tiden &r endast
végledande.

70 minuter totalt

VECKA 13 STANG
Dag 1 (t ex mandag)

10 min. latt 16pning

26 min. tempotréning
2 x 8 min tempol6pning 5 min LL mellan varje. Spring snabbt i
tempoldpningsintervallerna kring ditt basta 5-km-tempo.

5 min. nerjoggning

41 minuter totalt

Dag 2 (t ex tisdag)
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0 min. tréningsfri dag
Fri

0 minuter totalt

Dag 3 (t ex torsdag)

10 min. latt 16pning

52 min. intervalltraning
6 x 400 meter HL. 5 min LL. 8 x 250 meter HL. 2 min LL mellan
varje intervall.

5 min. nerjoggning

67 minuter totalt

Dag 4 (tex l6rdag)

10 min. latt 16pning

50 min. I6pning i lugnt tempo
50 min I6pning. Hall ett jamnt tempo som kanns behagligt.

5 min. nerjoggning

65 minuter totalt

VECKA 14 STANG
Dag 1 (t ex mndag)

10 min. latt 16pning

34 min. intervalltraning
2 x 12 min tempoldpning. 5 min LL mellan varje. Spring snabbt i
tempoldpningsintervallerna, kring ditt bésta 5-km-tempo.

5 min. nerjoggning

49 minuter totalt

Dag 2 (tex tisdag)

0 min. traningsfri dag
Fri

0 minuter totalt

Dag 3 (tex torsdag)

10 min. latt 16pning

52 min. intervalltréning
6 x 400 meter HL. 5 min LL. 8 x 250 meter HL. 2 min LL mellan
varje intervall.

5 min. nerjoggning

67 minuter totalt

Dag 4 (t ex Isrdag)

10 min. latt 16pning

60 min. 16pning i lugnt tempo
60 min 16pning. Hall ett jamnt tempo som kanns behagligt.

5 min. nerjoggning

75 minuter totalt

VECKA 15 STANG
Dag 1 (t ex mandag)

10 min. latt 16pning

34 min. intervalltréning
2 x 12 min tempolépning. 5 min LL mellan varje. Spring snabbt i
tempoldpningsintervallerna, kring ditt bésta 5-km-tempo.

5 min. nerjoggning

49 minuter totalt

Dag 2 (t ex tisdag)

0 min. tréningsfri dag
Fri

0 minuter totalt
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Dag 3 (tex torsdag)

10 min. latt 16pning

52 min. intervalltréning
6 x 400 meter HL. 5 min LL. 8 x 250 meter HL. 2 min LL mellan
varje intervall.

5 min. nerjoggning

67 minuter totalt

Dag 4 (tex l6rdag)

10 min. latt 16pning

45 min. 16pning i lugnt tempo
45 min l6pning. Hall ett jamnt tempo som k&nns behagligt.

5 min. nerjoggning

60 minuter totalt

VECKA 16 STANG
Dag 1 (t ex mndag)

10 min. latt 16pning

30 min. tempotréning
2 x 10 min tempolépning 5 min LL emellan. Spring hart i
tempoldpintervallerna, kring din basta 5-km-tid.

5 min. nerjoggning

45 minuter totalt

Dag 2 (tex tisdag)

10 min. latt I16pning

30 min. intervalltréning
3 x 800 meter HL 5 min LL 5 x 400 meter HL. 2 min LL mellan
varje 800 m. 1 min LL mellan var 400 m.

5 min. nerjoggning

45 minuter totalt

Dag 3 (t ex torsdag)

0 min. tréningsfri dag
Fri

0 minuter totalt

Dag 4 (t ex Isrdag)

5 min. latt 16pning

60 min. 16pning i mattligt tempo
60 min I6pning. Hall ett jamnt tempo, som kanns behagligt.

65 minuter totalt

VECKA 17 STANG
Dag 1 (t ex mandag)

10 min. latt 16pning

40 min. tempotraning
2 x 15 min tempolépning 5 min LL emellan. Spring hart i
tempoldpintervallerna kring ditt bésta 5-km-tempo.

5 min. nerjoggning

55 minuter totalt

Dag 2 (t ex tisdag)

10 min. latt 16pning

30 min. intervalltraning
3 x 800 meter HL 5 min LL 5 x 400 meter HL. 2 min LL mellan
varje 800 m. 1 min LL mellan var 400 m.

5 min. nerjoggning

45 minuter totalt

Dag 3 (tex torsdag)
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0 min. tréningsfri dag
Fri

0 minuter totalt

Dag 4 (tex l6rdag)

5 min. latt I16pning

45 min. 16pning i mattligt tempo
45 min l6pning. Hall ett jamnt tempo, som kanns behagligt.

50 minuter totalt

VECKA 18 STANG
Dag 1 (t ex mandag)

10 min. latt 16pning

40 min. tempotraning
2 x 15 min tempolépning 5 min LL emellan. Spring hart i
tempoldpintervallerna, kring din basta 5-km-tid.

5 min. nerjoggning

55 minuter totalt

Dag 2 (t ex tisdag)

10 min. latt 16pning

33 min. intervalltréning
3 x 800 meter HL. 5 min LL. 6 x 400 meter HL. 2 min LL mellan
varje 800 m. 1 min LL mellan varje 400 m.

5 min. nerjoggning

48 minuter totalt

Dag 3 (tex torsdag)

0 min. traningsfri dag
Fri

0 minuter totalt

Dag 4 (t ex Isrdag)

60 min. distans
Formtest 10 km. Spring s& snabbt som majligt.

60 minuter totalt

VECKA 19 STANG
Dag 1 (t ex mndag)

10 min. latt 16pning

30 min. tempotréning
2 x 10 min tempoldpning. 5 min LL mellan varje. Lop hart i
tempoldpintervallerna, kring ditt basta 5-km-tempo.

5 min. nerjoggning

45 minuter totalt

Dag 2 (tex tisdag)

10 min. latt 16pning

30 min. 16pning i mattligt tempo
5 km. Oka farten for varje km. Bérja lugnt och spring snabbare i
slutet.

5 min. nerjoggning

45 minuter totalt

Dag 3 (t ex torsdag)

0 min. tréningsfri dag
Fri

0 minuter totalt

Dag 4 (t ex Isrdag)

10 min. latt 16pning

60 min. 16pning i mattligt tempo
10 km s& snabbt som méjligt. Varm upp noga. Spring s& snabbt
du kan.
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5 min. nerjoggning

75 minuter totalt

VECKA 20 STANG
Dag 1 (t ex mandag)

10 min. latt 16pning

60 min. tempotréaning
3 x 3 km tempointervaller. 5 min LL mellan varje. Oka farten fér
varje intervall.

5 min. nerjoggning

75 minuter totalt

Dag 2 (tex tisdag)

10 min. latt 16pning

30 min. tempotréning
5 km. Oka farten for varje km. Borja lugnt och spring snabbare i
slutet.

5 min. nerjoggning

45 minuter totalt

Dag 3 (t ex torsdag)

0 min. tréningsfri dag
Fri

0 minuter totalt

Dag 4 (tex l6rdag)

10 min. latt I16pning

60 min. 16pning i mattligt tempo
Hall ett jamnt tempo som kanns behagligt.

5 min. nerjoggning

75 minuter totalt

VECKA 21 STANG
Dag 1 (t ex mandag)

10 min. latt 16pning

60 min. tempotréning
3 x 3 km tempointervaller. 5 min LL mellan varje. Oka farten for
varje intervall.

5 min. nerjoggning

75 minuter totalt

Dag 2 (t ex tisdag)

10 min. latt 16pning

30 min. tempotréning
5 km. Oka farten for varje km. Borja lugnt och spring snabbare i
slutet.

5 min. nerjoggning

45 minuter totalt

Dag 3 (tex torsdag)

0 min. traningsfri dag
Fri

0 minuter totalt

Dag 4 (t ex lordag)

10 min. latt 16pning

90 min. 16pning i mattligt tempo

Hall ett jamnt tempo som kanns behagligt.
5 min. nerjoggning

105 minuter totalt

VECKA 22 STANG
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Dag 1 (t ex mandag)

10 min. latt 16pning

80 min. tempotréning

4 x 3 km tempointervaller. 5 min LL ml varje Spring ett intervall
i lugnt tempo 6ka farten med 10 sek per km for varje nytt
intervall

5 min. nerjoggning

95 minuter totalt

Dag 2 (tex tisdag)

10 min. latt 16pning

35 min. tempotréning
6 km. Oka farten for varje km Spring varje km ca 10 sek
snabbare &n den forra. Bérja lugnt

5 min. nerjoggning

50 minuter totalt

Dag 3 (t ex torsdag)

10 min. latt 16pning

10 min. uppvarmning
Borja med 10 min héga knalyft, benspark och sidlangeslépning.
3 x 60 m stigninsslop.

10 min. fartlek
10 x 30 sek spurt. 20 sek LL mellan varije.

5 min. rask géng

35 minuter totalt

Dag 4 (tex l6rdag)

10 min. latt 16pning

60 min. 16pning i mattligt tempo

5 min. nerjoggning

75 minuter totalt

VECKA 23 STANG
Dag 1 (t ex mandag)

10 min. latt 16pning

80 min. tempotréning

4 x 3 km tempointervaller. 5 min LL ml varje Spring en intervall
i lugnt tempo 6ka farten med 10 sek per km fér varje nytt
intervall

5 min. nerjoggning

95 minuter totalt

Dag 2 (t ex tisdag)

10 min. latt 16pning

35 min. tempotréning
6 km. Oka farten for varje km Spring varje km ca 10 sek
snabbare &n den forra. Bérja lugnt

5 min. nerjoggning

50 minuter totalt

Dag 3 (tex torsdag)

10 min. latt 16pning

10 min. uppvarmning
Borja med 10 min héga knalyft, benspark och sidlangeslépning.
3 x 60 m stigninsslop.

10 min. fartlek
10 x 30 sek spurt. 20 sek LL mellan varje.

5 min. nerjoggning

35 minuter totalt
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Dag 4 (tex l6rdag)

10 min. latt 16pning

90 min. 16pning i mattligt tempo
5 min. nerjoggning

105 minuter totalt

VECKA 24 STANG
Dag 1 (t ex mandag)

15 min. latt 16pning

25 min. test
5 km testlopning s snabbt du kan Varm upp noga innan du
bérjar. Spring de 5 km s& snabbt du kan

5 min. nerjoggning

45 minuter totalt

Dag 2 (t ex tisdag)

10 min. latt 16pning

30 min. tempotréning
5 km. Oka farten for varje km Spring varje km ca 10 sek
snabbare &n den forra. Borja lugnt

5 min. nerjoggning

45 minuter totalt

Dag 3 (tex torsdag)

0 min. traningsfri dag
Ledig

0 minuter totalt

Dag 4 (t ex Isrdag)

15 min. latt 16pning

90 min. test
15 km snabb testlépn

5 min. nerjoggning
110 minuter totalt

VECKA 25 STANG
Dag 1 (t ex mandag)

10 min. latt 16pning

60 min. intervalltraning

4 x 2 km tempointervaller. 5 min LL mellan varje. Spring ett
intervall i lugnt tempo, 6ka farten med 10 sek per km, for varje
nytt intervall.

5 min. nerjoggning

75 minuter totalt

Dag 2 (tex tisdag)

10 min. latt 16pning

32 min. tempotréning
6 km, oka farten for varje km. Spring varje km ca 10 sek
snabbare &n den forra. Borja lugnt .

5 min. nerjoggning

47 minuter totalt

Dag 3 (t ex torsdag)

10 min. latt 16pning

10 min. uppvarmning

Borja med 10 min héga knalyft, benspark och sidledes 16pning.
3 x 60 m stigningslépning.

4 min. fartlek

4 x 30 sek spurt 20 sek LL ml varje.
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5 min. nerjoggning

29 minuter totalt

Dag 4 (tex l6rdag)

10 min. latt 16pning

75 min. 16pning i lugnt tempo

85 minuter totalt

VECKA 26 STANG
Dag 1 (t ex mandag)

10 min. latt 16pning

100 min. intervalltréning

4 x 4 km tempointervaller. 5 min LL mellan varje. Spring ett
intervall i lugnt tempo, 6ka farten med 10 sek per km, for varje
nytt intervall.

5 min. nerjoggning

115 minuter totalt

Dag 2 (t ex tisdag)

10 min. latt 16pning

20 min. tempotréning
4 km, 6ka farten for varje km. Spring varje km ca 10 sek
snabbare &n den férra. Borja lugnt .

5 min. nerjoggning

35 minuter totalt

Dag 3 (tex torsdag)

10 min. latt 16pning

10 min. uppvarmning
Boérja med 10 min héga knalyft, benspark och sidledes 16pning.
3 x 60 m stigningslépning.

8 min. fartlek
8 x 30 sek spurt 20 sek LL ml varje.

5 min. nerjoggning

33 minuter totalt

Dag 4 (t ex Isrdag)

10 min. latt 16pning

45 min. 16pning i lugnt tempo

55 minuter totalt

VECKA 27 STANG
Dag 1 (t ex mndag)

10 min. latt 16pning

80 min. intervalltréning

4 x 3 km tempointervaller. 5 min LL mellan varje. Spring ett
intervall i lugnt tempo, 6ka farten med 10 sek per km, for varje
nytt intervall.

5 min. nerjoggning

95 minuter totalt

Dag 2 (tex tisdag)

10 min. latt 16pning

30 min. tempotréning
6 km, 6ka farten for varje km. Spring varje km ca 10 sek
snabbare &n den forra. Borja lugnt.

5 min. nerjoggning

45 minuter totalt

Dag 3 (t ex torsdag)
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0 min. tréningsfri dag
Fri

0 minuter totalt

Dag 4 (tex l6rdag)

10 min. latt 16pning

90 min. I6pning i lugnt tempo

100 minuter totalt

VECKA 28 STANG
Dag 1 (t ex mandag)

10 min. latt 16pning

64 min. intervalltréning

4 x 2 km tempointervaller. 5 min LL efter varje. Spring en
intervall i lugnt tempo, 6ka farten med 10 sek per km, for varje
ny intervall.

5 min. nerjoggning

79 minuter totalt

Dag 2 (t ex tisdag)

10 min. latt 16pning

25 min. tempotréning
5 km. Oka farten for varje km. Spring varje km ca 10 sek
snabbare &n den forra. Borja lugnt. Avsluta i snabbt tempo.

5 min. nerjoggning

40 minuter totalt

Dag 3 (tex torsdag)

10 min. latt 16pning

10 min. uppvarmning
Boérja med 10 min héga knalyft, benspark och sidledes 16pning.
3 x 60 m stigningslépning.

6 min. fartlek
6 x 30 sek spurt. 20 sek LL ml varje.

5 min. nerjoggning

31 minuter totalt

Dag 4 (t ex lordag)

10 min. latt 16pning

45 min. 16pning i mattligt tempo

5 min. nerjoggning

60 minuter totalt

VECKA 29 STANG
Dag 1 (t ex mandag)

10 min. latt 16pning

105 min. tempotréaning

4 x 4 km tempointervaller. 5 min LL efter varje. Spring en
intervall i lugnt tempo, 6ka farten med 10 sek per km, for varje
ny intervall.

5 min. nerjoggning

120 minuter totalt

Dag 2 (tex tisdag)

10 min. latt 16pning

25 min. tempotréning
5 km. Oka farten for varje km. Spring varje km ca 10 sek
snabbare &n den forra. Borja lugnt. Avsluta i snabbt tempo.

5 min. nerjoggning

40 minuter totalt
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Dag 3 (t ex torsdag)

0 min. traningsfri dag
Vila

0 minuter totalt

Dag 4 (t ex I6rdag)

10 min. latt 16pning

60 min. 16pning i mattligt tempo

5 min. nerjoggning

75 minuter totalt

VECKA 30 STANG
Dag 1 (t ex méndag)

10 min. latt 16pning

64 min. tempotréning

4 x 2 km tempointervaller. 5 min LL efter varje. Spring en
intervall i lugnt tempo, 6ka farten med 10 sek per km, for varje
ny intervall.

5 min. nerjoggning

79 minuter totalt

Dag 2 (t ex tisdag)

10 min. latt 16pning

25 min. tévling
5 km. Oka farten for varje km. Spring varje km ca 10 sek
snabbare &n den forra. Boérja lugnt. Avsluta i snabbt tempo.

5 min. nerjoggning

40 minuter totalt

Dag 3 (t ex torsdag)

0 min. tréningsfri dag
Vila. Var ledig frén traning tvd dagar innan halvmaraton.

0 minuter totalt

Dag 4 (t ex lordag)

0 min. tavling
Halvmaraton

0 minuter totalt

MENTAL UTMANING FOR
LOPRUNDAN

Progressiv 16pning &r det optimala sattet
att vanja sig vid lite ...

HEMLIGHETEN BAKOM
SUPERFORMEN

Vill du bli snabbare och f§ battre
kondition? Satsa pa ...

LANGA TEMPOINTERVALLER
Rundan delas upp i mindre strackor dar
du leker med tempot.

Lds mer

}.. ?_: ’ | i

4 f e ———
== BENREVOLUTION ;  DET BETYDER PLUSS!
Fler erbjudanden... Fran O till maraton F& dromkroppen Enkelt recept F& snygga ben Exlusivt inneh3ll!

| FORM OVERSIKT
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Traning Kost Valbefinnande Testa dig sjalv
valj v

Annonsera FAQ Kontakt Skydd av personuppgifter  Alla rundor

Aktiv Traning DIGITAL FOTO for alla Gor Det Sjélv Tllustrerad Vetenskap KOSTDAGBOKEN NATIONAL GEOGRAPHIC PC-tidningen Vérldens HISTORIA

SISTA CHANSEN: 4 nr + Kari Traa topp & tights - BARA 149:50 kr! Klicka har >

http://iform.se/traning/lopning/halvmarathon/halvmaratonskolan-niva-2 17.08.2015



