MI“NI-TRKNINGSPROGRAM
FJALLMARATON (4 VECKOR)

Valkommen till detta mini-trdningsprogram infor fjdllmaraton, sérskilt framtaget for att

snabbt och effektivt forbereda dig infér pafrestningarna under just en fjdllmara. Medan det hér
4-veckorprogrammet inte bor ersitta ett komplett program som l6per under en lingre tid sa funkar
det utmarkt som ett traningsblock under senvintern eller varen eller mer som en “tune up”-period
under sommaren, nir loppet ar nagra veckor bort efter programmets slut. Det har designats for

att bygga styrka och uthéllighet under tre intensiva veckor, foljt av en aterhdmtningsvecka for att
lata kroppen ta till sig traningen och fa ut maximal effekt. OBS: programmet innehéller inte en
nedtrappning och bor inte ses som ett komplett program infor ett lopp.

Notera att programmet passar for alla fjallmaraton (inte bara “originalet” KIA Fjillmaraton i Are)
samt Hoga Kusten 43Kk, sé pick a winner!

BESKRIVNING AV OLIKA PASS

Distanspass - Distanspass utgdr stommen i hela din trining, och dr vad majoriteten av dina pass
kommer att handla om. Distanspass &r lugna, skona pass i bekvdm fart - s bekvim att du med
latthet kan fora en dialog med en 16parkompis samtidigt utan att stdnka sérskilt mycket alls. I det
Kklassiska pulszonsystemet med 5 zoner hamnar distanspass i zon 1 och 2.

Langpass - Lingpasset ir, enkelt uttryckt, 1dnga distanspass. Vad som utgdr ett langpass beror
pa hur din nuvarande tréning ser ut och vad ditt mal r. For somliga &r veckans langpass 15 km,
for andra 35 km. Langpasset checkar av en stor del av veckans lugna l6pvolym, frimjar vidare
konditionsutveckling och - kanske viktigast av allt - starker din mentala kapacitet.

Troskelpass - Dessa pass utfors med hardare anstrangningsgrad och i jimn fart. Kontrollerad
hérd anstriangning ar en bra beskrivning, och hér ska du springa pa i snabbare tempo - men
inte sa snabbt att du gar 6ver gransen, drar pa dig for mycket mjolksyra och behover sakta ned.
Andhamtningen &r tung och att prata ar anstrdngande men inte omojligt.

Intervallpass - Intervallpassen dr passen dir du trycker péd ordentligt och far kdnna pa mjolksyra
som mest. Dessa pass utgdrs av x antal repetitioner av hird anstringning, med lagintensiv
aterhdmtning ddremellan. For den aktiva aterhdmtningen mellan de harda intervallerna
rekommenderar vi lugn jogging.

Backpass - For alla backpass (om inget annat anges) géller att du anstranger dig ordentligt pa vigen
upp MEN undviker att ge allt och springa sa snabbt du bara kan fran start. Nyckeln till framgang
hir ar att kunna uppritthalla samma anstrangningsgrad under hela passet - frdn den forsta
repetitionen till den sista. Backpass utfors bést i backar som inte 4r s branta att det inte gar att
springa uppfor dem ens, men dér lutningen éar tillricklig for att du ska kénna laren brédnna uppe

pé toppen. Om distansen angiven for dagen i traningsprogrammet 6verstiger vad du samlar ihop

pé backpasset inklusive uppvirmning och nedvarvning si kan du ldgga till lugna distanskilometrar
tills du har nétt dagens kvot.

Notera: Vi rekommenderar att du forsoker att
springa alla dina helgpass pé stig i kuperad
terrang (efter basta formaga).
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SA HAR LASER DU PROGRAMMET

Overlag bor programmet framstd som littforstaeligt. Varje vecka innehéller
en plan dag f6r dag med vilka pass som ska utforas nér och vilken distans som
det handlar om. Med avseende pa troskelpass, intervallpass och backpass
framgar detaljerna i enlighet med vad som visas nedan. Det specifika passet
indikeras alltid med (*) foljt av ungefirlig totaldistans, vilken innehéller
uppvarmning och nedvarvning.

Typ av pace

Intervallpass
(5x 1000 m) 11 km & Tota/ dictans for paccet

Specifikt fartpace 7

Gillar du vad du ser och soker ett mer komplett program? Kolla d&

in vart fullstdndiga trédningsprogram infor_en fjdllmara hir - 26 veckor
inklusive planering dag-for-dag, veckovolymmal och nedtrappningsplan,
samt allt annat som du behdover for att trana rétt och vara ditt starkaste
jag nér startskottet gar.

SPECIFIKA FARTPASS

Troskel 10 km - 10 km troskelfart

5x 1000 m-intervaller - 5x 1000 m med 400 m aktiv &terhdmtning ddremellan
5x 2000 m-intervaller - 5x 2000 m med 500 m aktiv &terhdmtning ddremellan
10x 30 sek backintervaller - 10x 30 sek uppfor, jogga tillbaka ner

10x 1 min backintervaller - 10x 1 min uppf6r, jogga tillbaka ner

15x 1 min backintervaller - 15x 1 min uppfor, jogga tillbaka ner

2x (8x 1 min) backintervaller - 2 set med 8x 1 min uppfor, jogga tillbaka ner,
med 1 km lugn distansfart ddremellan

2x (10x 1 min) backintervaller - 2 set med 10x 1 min uppfor, jogga tillbaka
ner, med 1 km lugn distansfart ddremellan

3x 10 min troskel + 10x 30 sek backintervaller - 3x 10 min troskel med 3
min lugn distansfart mellan, foljt av 10 min lugn distansfart, och direfter 10x
30 sek uppfor, jogg tillbaka ner

Notera: inkludera alltid 2 km uppvarmning
och 2 km nedvarvning i samband med alla
troskel-, intervall- och backpass.

Innan du paboérjar detta program rekommenderar vi att du dr bekvdm med att springa ca 40-50 km per vecka. FA EM"&‘
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Innan du paborjar detta program rekommenderar vi att du 4r bekvdm med att springa ca 50-60 km per vecka. Suerige
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Innan du péborjar detta program rekommenderar vi att du dr bekvdm med att springa ca 70-80 km per vecka.
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Friskrivning: Detta triningsprogram ska inte ses som ett substitut for ndgra medicinska rad eller 6vervakning av
din personliga ldkare. All applicering av rekommendationerna héri sker pa din egen risk. Konsultera alltid din
lakare eller annan sjukvardspersonal innan du paborjar detta eller ett annat traningsprogram. Materialet i detta
traningsprogram tillhandahalls enbart i undervisande, instruerande syfte och kan inte garantera resultat.



