VIODE

Vagen till milen med Metro Mode
12 veckor till Tjejmilen 2016

Tréningsprogram 2: Toppa formen till din snabbaste mil

For dig som ar van att springa milen och som nu vill férbattra din tid. Start
vecka 24, 13 juni.

Vecka 1-4: Langdistanspass pa 11-15 kilometer varvas med styrka och langa
intervaller for att bygga upp manga kilometer i kroppen och lagga grunden for att
6ka upp farten kommande period. Tre tuffare traningsveckor plus en lattare
aterhamtningsvecka.

Vecka 1

Pass 1: Testlopp + distanspass
1. Uppvarmning, jogg 10 min
2. Spring 600 meter sa snabbt du kan, skriv ner tiden
3. Vila nagra minuter sa att pulsen gar ner
4. Distans 4 km, lugnt tempo

Pass 2: Distanspass
1. 7 km, tempot ska kénnas flasigt men kontrollerat
2. Avsluta med rorlighet 5 min

Pass 3: Lopning + styrka
1. Lugn jogg 5 min
2. 2. Hitta en kort slinga som tar ca 2 min att springa. Satt en timer pa 20 min
och under den tiden gor du sa manga varv du hinner av féljande: Ett varv pa
slingan + 12 benboj och 10 armhéavningar.
3. 3. Avsluta med rorlighet 5 min

Pass 4: Langdistanspass
1. 11 km, prattempo
2. 2. Avsluta med rorlighet 5 min



Vecka 2

Pass 1: Distanspass
1. 7 km, tempot ska kénnas flasigt men kontrollerat
2. Avsluta med rorlighet 5 min

Pass 2: Langa intervaller
1. Lugn jogg 5-10 min
2. 2.10 x 2 min (med 30 sek gangvila mellan intervallerna)
3. 3. Avsluta med lugn jogg 5 min

Pass 3: Trappl6pning + styrka
1. Lugn jogg 5 min
2. 2. Hitta en trappa tar ca 30-45 sek att springa uppfér. Satt en timer pa 20 min
och spring trappan sa manga ganger du hinner. Varje gang du kommer till
toppen, gor 10 benbdj. Nar du kommer till botten, gor 12 utfall.
3. 3. Avsluta med lugn jogg 5 min

Pass 4: Langdistanspass
1. 13 km, prattempo
2. 2. Avsluta med rorlighet 5 min

Vecka 3

Pass 1: Distanspass
1. 8 km, tempot ska kénnas flasigt men kontrollerat
2. Avsluta med rorlighet 5 min

Pass 2: Langa intervaller
1. Lugn jogg 5-10 min
2. Langa intervaller: 6 x 1 km (med 60 sek sta- eller latt gangvila mellan
intervallerna)
3. Avsluta med lugn jogg 5 min

Pass 3: Lopning + styrka
1. Lugn jogg 5 min
2. 2. Hitta en kort slinga som tar ca 2 min att springa. Satt en timer pa 20 min
och under den tiden gor du sa manga varv du hinner av féljande: Ett varv pa
slingan + 12 utfall och 10 plankan med kna mot armbagen.
3. Avsluta med rorlighet 5 min



Pass 4: Langdistanspass
1. 15 km, prattempo
2. Avsluta med rorlighet 5 min

Vecka 4

Pass 1: Distanspass
1. 8 km, tempot ska kénnas flasigt men kontrollerat
2. Avsluta med rorlighet 5 min

Pass 2: Fartlek (totalt 40 min)
1. Lugn jogg 5 min
2. Fartlek 30 min, fokus pa langre fartpartier
3. Avsluta med lugn jogg 5 min

Pass 3: Lopning + rorlighet
1. Solhélsningar eller liknande rérlighetssekvenser, 10 min
2. L6pning, 20 min (om kroppen ar pigg, hall ett lite hogre tempo &n under dina
vanliga distanspass)
3. Auvsluta med ytterligare 5 min rérlighet

Pass 4: Distanspass aterhamtning
1. 40 minuter i lugnt och skont tempo
2. Avsluta med rorlighet 5 min

Vecka 5-8: Langdistanspass pa 12-16 kilometer med fartokningar varvas med
korta, snabba intervaller och backlépning for att fa upp fart i kroppen och fortsatta
bygga uthallighetsstyrka. Tre tuffare traningsveckor plus en lattare
aterhamtningsvecka.

Vecka 5

Pass 1: Distanspass
1. 9 km, tempot ska kénnas flasigt men kontrollerat
2. Avsluta med rorlighet 5 min

Pass 2: Langa intervaller
1. Lugn jogg 5-10 min
2. 8 x 1 km (med 60 sek sta- eller Iatt gangvila mellan intervallerna)
3. Avsluta med lugn jogg 5 min



Pass 3: Backlopning
1. Lugn jogg 5 min
2. 10 x 45 sek (joggvila ner till botten av backen)
3. Avsluta med lugn jogg, 5 min

Pass 4: Langdistanspass
1. 12 km, i prattempo + fartokning
2. Avsluta med rorlighet 5 min

Vecka 6

Pass 1: Snabbdistanspass
1. Uppvarmning, lugn jogg 5 min
2. Snabbdistans 5 km
3. Avsluta med rorlighet 5 min

Pass 2: Korta snabba intervaller
1. Lugn jogg 10 min
2. 10 x 90 sek (med 45 sek stavila mellan intervallerna)
3. Avsluta med lugn jogg 5 min

Pass 3: Backlopning
1. Lugn jogg 5 min
2. 2 setav 6 x 60 sek (joggvila ner till botten av backen, setvila 60 sek)
3. Avsluta med lugn jogg, 5 min

Pass 4: Langdistanspass
1. 14 km, i prattempo + fartokning
2. Avsluta med rorlighet 5 min

Vecka 7

Pass 1: Testlopp + styrka
1. Uppvarmning, jogg 5-10 min
2. Spring 600 meter sa snabbt du kan, skriv ner tiden (sprang du snabbare an
under vecka 17?)
3. Vila nagra minuter sa att pulsen gar ner
4. Nedvarvning, jogg 10 min



Pass 2: Korta snabba intervaller
1. Lugn jogg 10 min
2. 30-45-60-75-90-120-90-75-60-45-30 sek (med 30 sek stavila mellan
intervallerna), hégre tempo ju kortare intervallen ar.
3. Avsluta med lugn jogg 5 min

Pass 3: Backlopning
1. Lugn jogg 5 min
2. Hitta en lang backe som tar ca 2 min springa, upprepa 8 ganger (joggvila ner
till botten av backen)
3. Avsluta med lugn jogg, 5 min

Pass 4: Langdistans
1. 16 km, i prattempo + fartokning
2. Avsluta med rorlighet 5 min

Vecka 8

Pass 1: Langa intervaller/Snabbdistanspass
1. Uppvarmning, lugn jogg 5 min
2. 3 x 2 km (vila 90 sek mellan intervallerna)
3. Avsluta med rorlighet 5 min

Pass 2: Distanspass
1. 7 km, tempot ska kénnas flasigt men kontrollerat
2. Avsluta med rorlighet 5 min

Pass 3: Fartlek (totalt 40 min)
1. Lugn jogg 5 min
2. Fartlek 30 min, fokus pa kortare fartpartier och backar
3. Avsluta med lugn jogg 5 min

Pass 4: Distanspass aterhamtning
1. 40 minuter i lugnt och skont tempo
2. Avsluta med rorlighet 5 min



Vecka 9-12: Langdistanspass pa 13-15 kilometer med fartékningar varvas med
snabbdistanspass och intervaller som sista forberedelser infor loppet. 2,5 tuffare
traningsveckor innan nedtrappning och uppladdning for slutprovet Tjejmilen!

Vecka 9

Pass 1: Snabbdistanspass
1. Uppvarmning, lugn jogg 10 min
2. Snabbdistans 5 km, i det tempo du vill halla pa loppet
3. Avsluta med lugn jogg 5 min

Pass 2: Distanspass
1. 8 km, tempot ska kénnas flasigt men kontrollerat
2. Avsluta med rorlighet 5 min

Pass 3: Langa intervaller
1. Lugn jogg 5-10 min
2. 8x 1 km (med 60 sek sta- eller Iatt gangvila mellan intervallerna)
3. Avsluta med lugn jogg 5 min

Pass 4: Langdistanspass
1. 13 km, i prattempo + fartokning
2. Avsluta med rorlighet 5 min

Vecka 10

Pass 1: Backlopning
1. Lugn jogg 5 min
2. 2 setav 6 x 60 sek (joggvila ner till botten av backen, setvila 60 sek)
3. Avsluta med lugn jogg, 5 min

Pass 2: Distanspass
1. 10 km, tempot ska kannas flasigt men kontrollerat
2. Avsluta med rorlighet 5 min

Pass 3: Korta snabba intervaller
1. Lugn jogg 10 min
2. 30-45-60-75-90-120-90-75-60-45-30 sek (med 30 sek stavila mellan
intervallerna), hégre tempo ju kortare intervallen ar.
3. Avsluta med lugn jogg 5 min



Pass 4: Langdistanspass
1. 15 km, i prattempo + fartdkning
2. Avsluta med rorlighet 5 min

Vecka 11

Pass 1: Langa intervaller/Snabbdistanspass
1. Uppvarmning, lugn jogg 5 min
2. 3 x 2 km (vila 90 sek mellan intervallerna)
3. Avsluta med rorlighet 5 min

Pass 2: Backlopning
1. Lugn jogg 5 min
2. 10 x 45 sek (joggvila ner till botten av backen)
3. Avsluta med lugn jogg, 5 min

Pass 3: Korta snabba intervaller
1. Lugn jogg 10 min
2. 10 x 90 sek (med 45 sek stavila mellan intervallerna)
3. Avsluta med lugn jogg 5 min

Pass 4: Distanspass
1. 8 km, tempot ska kénnas flasigt men kontrollerat
2. Avsluta med rorlighet 5 min

Vecka 12

Pass 1: Intervaller
1. Uppvarmning, lugn jogg 5 min
2. 2x 10 min (i tavlingsfart, med 2 min vila mellan intervallerna) + 5 min i
snappet hogre tempo
3. Avsluta med lugn jogg nagra min + rorlighet 5 min

Pass 2: Distanspass
1. 7 km, prattempo
2. Avsluta med rorlighet 5 min

Pass 3: Uppladdningsjogg (dagen innan loppet)
1. 15-20 min lugn jogg
2. 4 x ca 80 m fartokningar



3. 2.10 min rorlighet

Pass 4: Tjejmilen 2016!

Passen som ingar i programmen

Distanspass

Ledorden for distanspassen ar langt och langsamt (speciellt nar passen borjar narma
sig milen for dig som ar nyborjare). Passets syfte ar att vanja kroppen vid langvarig
belastning genom att starka muskler, leder, ligament och skelett. | det avancerade
programmet kommer du under vecka 5-8 att lagga in fartokningar under
langdistanspassen. Da lagger du in 2-3 km i din beraknade loppfart ndgonstans i
mitten av passet, och sakta sedan ner till din ldangpassfart igen (som ska vara i ett

tempo dar du kan prata med en eventuell I6pkompis utan att tappa andan).

Snabbdistans

Varm upp med 5-10 minuter jogg dar du bérjar i lugnt tempo och successivt okar
farten. Darefter springer du nagra kilometer i ett h6gt men kontrollerat tempo sa att
du orkar hela rundan. Kanslan ska vara att du trycker pa lite extra, och att det gar

snabbare @n under dina “vanliga” distanspass. Varva ned med nagra minuter lugn

jogg.

Intervaller

Att pressa upp intensiteten till snabbare &n vad som kanns bekvamt ar rena
styrketraningen for hjartat! Intervaller gar att variera i all oandlighet. Korta (upp till ca
80-90 sekunder) och langa intervaller (frdn ca 90 sekunder och uppat), olika
kombinationer och i backe. Pa korta och snabba intervaller kan en tumregel vara att
fa ihop totalt minst 10 minuter intervalltid (exklusive vilan), pa langre intervaller kan
du sikta pa minst 15 minuter. Hall ett hogt men jamnt tempo fran forsta till sista

intervallen, ta inte ut dig for mycket i borjan av passet!

Fartlek

Har varierar du farten under passet, spontant efter eget huvud. Efter uppvarmningen
varvar du jogg med snabbare |6pning och ruscher mellan till exempel lyktstolpar och
uppfor backar. Kér du passet med en kompis kan ni turas om att bestéamma vad som

foljer harnast. Lek med farten!



