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Vad kravs for att springa
ett halvmarathon?

Oavsett om springer ett halvmarathon pa 90, 105 eller 120 minuter, sa
rader det ingen tvekan om att halvmarathon gar in under Idngdistan-
skategorin. Med det sagt sa dr det fortfarande stor skillnad pa om du

ska vara aktivil,5 eller 2 timmar.

Rent grundldggande ar det s& att ju
ldngre tid du ska springa, desto lagre
intensitet kan du hdlla. Dessutom hén-
ger det samman s& har, ju mer du [6p-
tranar, desto battre blir din kropp pd
att hantera hogre intensitet i ldngre tid.

Som nybdrjare ar det en riktigt bra ide
att ha en lite 6dmjuk instdlining till ditt
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forst halvmarathonlopp - starta hellre
lite forsiktigt. Det ger en betydligt bat-
tre I6pupplevelse och du kan definitivt
"hamta in forlorad tid” senare under
loppet, om du har dverskott for att oka

tempot.
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Hur man foljer de
pagaende programmen

Sjalvklart ar det viktigt att de enskilda Ioppassen genomfors
korrekt om du ska fa onskad nytta. For att fa det finns det tre
punkter som vi bara behover komma runt.

1. Intensitet och trdningszoner
Intensiteten for de individuella
Traningspasssen definieras utif-
rdn tréningszoner. Férdelen med
att anvdnda zoner i program-
met ar att du kan anvdnda dina
egna trdaningszoner, och darfor
far ratt nytta av varje Tranings-
passs, oavsett vilken nivé du be-
finner dig pé.

2. Uppvdrmning

Uppvarmning ar viktig; b&de for
att minimera skaderisker samt
for att f& bra nytta av traningen.
| programmen definieras pé fle-
ra stdllen endast en total tid for
uppvdrmning, men ingen inten-
sitet. Det héar handlar om upp-
varmningen for att du ska kdnna

dig redo for efterdyningarna av
ditt Trdningspasss.

Det blir darfor skillnad pé hur in-
tensiv uppvdrmningen ska vara,
beroende pd vad du behdver ef-
terdt; om det stdr en sprint pd
programmet mdste uppvarm-
ningen vara “noggrannare” dn
om man ska springa l&dnga inter-
valler eller en temporunda.

En allman princip du kan forsoka
folja ar att bygga upp uppvarm-
ningen gradvis frdn &g intensi-
tet, och slutar med den hdga in-
tensitetsnivén du har som madal.
Dessutom kan det finnas indi-
viduella skillnader i hur mycket
uppvarmning du tror behovs in-
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nan du kénner dig redo - darfér
ar det upp till dig hur uppvarm-
ningen &r uppbyggd. De flesta
|6pare behdver dock minst 5-15
minuters uppvdrmning innan de
gor sig redo for hdgintensiv 16p-
ning.

3. Fornuft

Det kan l&ta banalt, men inte
desto mindre &r det kanske den
viktigaste av alla punkterl Som
ndmnts tidigare har vi alla olika
utgdngspunkter, s& det drmycket
viktigt att du har sunt fornuft nar
du implementerar programmet.

Om du inte har sprungit inter-
valler under de senaste 10 déren,
sprint inte allt du kan foérsta gén-
gen det finns intervaller pé& pro-
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grammet. Borja hellre forsiktigt
och bygg upp det gradvis. Du ska
nog fé& en fin avkastning andé,
och risken att f& en skada ar
mycket mindre.

Sunt fornuft gdller forstés dven
i samband med sjdlva valet av
trdningsprogram - var realistisk
och arlig mot dig sjalv nar du be-
stdmmer dig for vilket program
du vill folja - b&de vad gdller
ditt nuvarande trdaningskondi-
tion, och hur mycket tid du kan/
kommer att ldgga ner. pé sprang
varje vecka. | slutdndan ger det
en mycket bdttre trdningsbana
och en battre I6pupplevelsel
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Sa hittar du dina

traningszoner

Ar du oséiker pé var dina tréiningszoner ligger? Oroa dig inte! Vi
har gjort ett schema som guidar dig till hur du hittar dina zoner.

Zon1l

Zon 2

Zon 3

Zon 4

Zon S

| denna zon ska du kunna
dta. Din andning ska vara
lugn och med valdigt 1&g
intensitet.

Det ari den har zonen du
forbranner fett.

Din puls far inte 6verstiga
ca. 65% av din maxpuls.

| denna zon fér du inte bli
mer anféddd under [6ptu-
ren. Med andra ord: Du ska
inte f& kraftigare/tyngre
andning for varje kilometer
du springer.

Benen f&r gdrna bli trétta
pd vagen.

Det ska kdnnas latt och du
ska ha ett ordentligt
overskott under hela 16p-
turen.

Du fér inte dverstiga din
forsta troskel (VT1), vilket
passar med ca. 65-75% av
din maxpuls i belastning.

Nu ar vi uppe i tempoldp-
ning. Har f&r man gérna
vara anféddd, men din and-
ning ska fortfarande vara
under kontroll.

Du fdr inte dverstiga din
andra troskel (VT2), vilket
passar med ca. 75-90% av
din maxpuls.

Nu ar vi uppe pd att
springa intervaller, s&
intensiteten @r hdg. zonen
anvands ofta till Iangre

intervaller p& 3-5 minuter.

| denna zon ar det hért
och din andning kommer
att vara kraftig.

| den hdr zonen kommer
du att befinna dig i omré-
det VT2 till vWO2max, vil-
ket motsvarar ca. 30-95%
av din maxpuls.

Nu ar vi helt i topp och in-
tensiteten dr som hogst.

Andningen ar valdigt kraf-
tig och ditt syreupptag ar
maximalt.

| den hdr zonen ligger du
i omré&det frdn vVO2max
och uppdt, vilket mots-
varar ca. 95-100% av din
maxpuls.

-~ Ardutveksam i zon 1 och 2? S8 spring I&ngsammare &n du tror
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Detta ar bara en guide. Om du vill vara
helt sdker pé var dina zoner ligger, |&s vér
djupgdende artikel.

LAS ARTIKEL OM TRANINGSZONER
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Here you go. Kick ass.

Vecka 1-8

6x15 sek.iZon 4

(8 min. pause i Zon 2)

6x15 sek. i Zon 4-5

(8 min. pause i Zon 2)

6x15 sek.iZon 5

(8 min. pause i Zon 2)

7x15 sek.iZon 5

(8 min. pause i Zon 2)

(5 min. paus ddaremellan i Zon 2)

Zon1-2i5 min.

(5 min. paus ddremellan i Zon 2)

Zon 1-2 110 min.

(5 min. paus ddremellan i Zon 2)

Zon 1-2 110 min.

1 r] 3 4 ) 6 7 8
Trc':'ming 1 Zon 1-2i40 min. Zon 1-2i 40 min. Zon 1-2i 30 min. Zon 1-2 i 30 min. Zon 1-2i 40 min. Zon1-2i40 min. Zon 1-2i 45 min. Zon 1-2 i 45 min.
Uppvarmning i 20 min. Uppvarmning i 20 min. Uppvarmning i 20 min. Uppvarmning i 25 min. Uppvarmning i 25 min. Uppvarmning i 25 min. Uppvarmning i 25 min. Uppvarmning i 25 min.
20x30 sek.iZon 4 25x30 sek.i Zon 4 30x30 sek.iZon 4 15x30 sek.i Zon 5 20x30 sek.iZon 5 25x30 sek.iZon 5 20x45 sek. i Zon 4-5 20x45 sek. i Zon 4-5
Trdning 2 (15 sek. paus daremellan) (15 sek. paus daremellan) (15 sek. paus daremellan) (15 sek. paus daremellan) (15 sek. paus daremellan) (15 sek. paus daremellan) (15 sek. paus daremellan) (15 sek. paus daremellan)
Zon1-2i 25 min. Zon1-2i 25 min. Zon1-2i 25 min. Zon1-2i 25 min. Zon 1-2 i 30 min. Zon 1-2 i 30 min. Zon1-2i 20 min. Zon 1-2i 20 min.
(7))
(1))
O
%
(0p) Traning 3 Zon 1-2i 25 min. Zon 1-2i 25 min. Zon 1-2i 25 min. Zon 1-2 i 30 min. Zon 1-2 i 30 min. Zon 1-2 i 30 min. Zon 1-2 i 30 min. Zon 1-2 i 30 min.
-
C
E Traning 4 Zon 1-2 i 50 min. Zon 1-2 i 50 min. Zon 1-2 i 55 min. Zon 1-2 i 55 min. Zon 1-2 i 60 min. Zon 1-2 i 60 min. Zon 1-2 i 65 min. Zon 1-2 i 65 min.
|_
Trdning S Zon 1-2i 25 min. Zon 1-2 1 30 min. Zon 1-2 1 30 min. Zon 1-2 1 30 min. Zon 1-2 1 30 min. Zon 1-2 130 min. Zon 1-21 30 min. Zon 1-2 i35 min.
Zon 1110 min. Zon 1i10 min. Zon 1i10 min. Zon 1i10 min. Uppvarmning i 15 min. Uppvarmning i 15 min. Uppvarmning i 15 min. Uppvarmning i 15 min.
Zon2i5 min. Zon 2110 min. Zon 2115 min. Zon 2115 min. 6X5 min.iZon 3 6X5 min.iZon 3 6x5 min.iZon 3 7X5S min.iZon 3

(5 min. paus ddaremellan i Zon 2)

Zon1-2i5 min.
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Vecka 9-16

10

11

12

13

14

15

16

Trc':'ming 1 Zon 1-2i 50 min. Zon 1-2 i 50 min. Zon 1-2 i 55 min. Zon 1-2 i 55 min. Zon 1-2 i 60 min. Zon 1-2 i 60 min. Zon 1-2 i 60 min. Zon 1-2i40 min.
Uppvarmning i 20 min. Uppvarmning i 20 min. Uppvarmning i 20 min. Uppvarmning i 20 min. Uppvarmning i 20 min. Uppvarmning i 20 min. Uppvarmning i 20 min. Uppvarmning i 15 min.
16x1 min. i Zon 4-5 16x1 min. i Zon 4-5 4x4 min.iZon 4 Sx4 min.iZon 4 3x10 min.iZon 3 2x20 min.iZon 3 Zon 3130 min. 4x3 min. i HM-tempo

Traning 2 (30 sek. paus daremellan) (30 sek. paus daremellan) (3 min. paus ddremellan) (3 min. paus ddremellan) (5 min. paus ddremellan i Zon 2) (5 min. paus ddremellan i Zon 2) Zon 2i25 min. (5 min. paus ddremellan)
Zon 1-2i 20 min. Zon1-2i 20 min. Zon 1-2i 20 min. Zon 1-2i 20 min. Zon 1-2i15 min. Zon 1-2 i 20 min. Zon1-2i15 min.

(7))

(1))

O

o

[0)) Traning 3 Zon 1-2 i 35 min. Zon 1-2i 40 min. Zon 1-2i 40 min. Zon 1-2i 40 min. Zon 1-2i 40 min. Zon 1-2i 40 min. Zon 1-2i 45 min. Zon 1-2i 30 min.
-

C

E Traning 4 Zon 1-2 i 65 min. Zon 1-2 i 65 min. Zon 1-2 i 70 min. Zon1-2 i 75 min. Zon 1-2 i 80 min. Zon 1-2 i 80 min. Zon 1-2 i 55 min. Zon 1-2 i 30 min.
|_

Trdning S Zon 1-2 i 35 min. Zon 1-2i 35 min. Zon 1-2i 35 min. Zon 1-2i 35 min. Zon 1-2 i 40 min. Zon 1-2i 40 min. Zon 1-2i 35 min. Zon 1-2i 20 min.

Uppvarmning i 15 min.
7xXS min.iZon 3

(5 min. paus ddremellan i Zon 2)

Zon1-2 i 5 min.

Uppvarmning i 15 min.
Sx7 min.iZon 3

(5 min. paus ddremellan i Zon 2)

Zon1-2 15 min.

Uppvarmning i 15 min.
SX7 min.iZon 3

(5 min. paus daremellan i Zon 2)

Zon1-2i5 min.

Uppvarmning i 20 min.
3x15 min. i Zon 3

(5 min. paus daremellan i Zon 2)

Zon1li20 min.

Uppvarmning i 25 min.
Zon 3130 min.
Zon2i5 min.

Zon 415 min.
Zon1li25 min.
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Zon1li20 min.
Zon2i20 min.
2x20 sek. i HM-tempo

(5 min. paus ddremellan i Zon 2)

Zon 1-2i 15 min.

Zon1li20 min.
Zon 2115 min.
2x20 sek. i HM-tempo

(5 min. paus ddremellan i Zon 2)

Zon 1-2 i 10 min.

TI7T777777 770007000007

LOPARSHORSE »

Halvmarathon pa
1 timme och 30 min.
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