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TRE VIKTIGA TIPS:

Mat

For att undvika magstrul
under passet at minst
tva timmar forre ditt
pass.

Né&r du har kommit gang
efter 4 veckor kan du
prova att gé en
powerwalk pa 20 min
innan frukost ett till tva
ganger i veckan.

Socker ar ditt fiende, fett ar din nya van!
Onodigt att borja andra dina livsvanor pa en
gang. Men det ar bra till att borja med att
forsoka fa i sig nyttiga saker forre och efter
passet. Du behdver inte ta med dig vatten
under ditt pass. Men det ar bra att dricka
vatten och fa i sig lite kolhydrater inom 15
min efter passet.

Investerai bra
skor och
strumpor!

Det ar viktigt att ha bra
skor och bra strumpor!

i Min bésta rad &r att
& besdka en riktig
R —— [6parbutik. .

Det ar verkligen vard investeringen! Det
finns inga sarskilt modell jag
rekommenderar men det ar viktigt att hitta
en sko som passar just dig! Bra strumpor ar
ocksa viktigt. Anvand de endast for dina
pass!

Tranings appar

Att logga in dina pass ar
bra satt for att halla
motivationen och se din
utveckling. Det fungerar
ocksa utmarkt med en

vanlig traningsbok med
‘ papper och penna.

Fordelen med en app ar att du kan koppla
telefonens GPS och se hur 1dngt du har
sprungit och din hastighet mm. Du kan aven
dela med andra och peppa varandra. Har ar
nagra appar som fungerar bra:
ENDOMONDO

STRAVA

med lopning
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FRAN NYBORJARE
TILL LOPARE PA
FYRA VECKOR!

Och 16 veckor fér att vara i ditt livsform!

Overdriv inte, det racker 1angt med tre pass i veckan!

Min basta tips ar att du planerar dina pass i forvag. Skriv ner dina
pass i kalendern och informera familjen om planen.

Att beratta for andra ger lite "press" pa en och 6kar chansen att
genomfora passet. Be om hjalp och beratta att detta ar viktigt for dig
och att du vill fa tid for detta. 100 min i veckan ar inte mycket!

Sa laser du traningsprogrammet:

Lop = Latt I6pning, ta det lugnt. Koncentrera dig pa
[6pteknik, andningen, slappna av.

Powerwalk = Gailite hogre takt eller i kuperad terrang. Overdriv
inte.

Ga= Ga i vanlig takt. Forsok att lyssna pa kroppen. Din
egen andning.

ST= Stegringslopp. Ett stegringslopp brukar normalt vara
runt 100 meter langt och &r som en I6pintervall dar
du stegrar farten ju langre du kommer. Du bérjar
springa i lugn takt och stegrar farten till ndra max de
sista metrarna.
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MED LOPNING

INNAN VI
KOMMER IGANG:

Om du foljer programmet kommer din kondition och din kropp att forandra
fort!

Skriv garna ner din vilopuls och din vikt innan du bdrjar varje fas. Det ar
onodigt att kolla vikten varje vecka. Vilopuls bor du kolla helst innan du stiger
upp.

Milstolpar ar viktiga for att behalla motivation. Viktigt att tanka pa: Nar du
tranar bygger du upp muskler. Muskler ar tyngre an fett.

Det ar inget mer effektivt an |6pning for att branna upp fett!

Skriv gdrna upp hur du mar i évrigt och om du kanner en férandring.

Start Fas1 Fas 2 Fas 3 Fas 4

‘ ANy ,

Vikt

@

Vilopuls
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MED LOPNING

TRANINGSPROGRAM
KOM IGANG

Fas 1: Vecka 1 till vecka 4

£

Dag Pass Antal min l6pning Total min
5 min ga * 5 min powerwalk
1 +10 X 1 min lépning/1 min ga 10 35
+* 5 minga
2
5 min ga * 5 min powerwalk
3 +7 X 2 min lopning/1 min ga 14 36
+* 5 minga
4
5 min ga * 5 min powerwalk
+6 x2min lop/30sekga
5 P 10 35
+8 x 30 sek lép /7 1 minga
+ 5 minga
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MED LOPNING
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RUNNER!

GRATTIS! ARNUEN LOPARE.

Om du har f6ljt noga hela fas 1 av programmet kan du nu med stolthet
kalla dig for en I6pare!



MED LOPNING

TRANINGSPROGRAM
KOM IGANG

Fas 2: Vecka 5 till vecka 8

)

Dag Pass Antal min l6pning Total min
3 min lép * 3 minga
1 +10 X 2 min lép/1 minga 23 40
*4 minga
2
3minlop*3 minga
3 +6 x 3 min lop/2 minga 21 40
*4 minga
4
3 minlop * 3 minga
5 + 20 X1 min lop/30 sek ga 23 40
*4minga
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MED LOPNING

TRANINGSPROGRAM €i
KOM IGANG '

Fas 3: Vecka 9 till vecka 12

Dag Pass Antal min l6pning Total min

10 min lép * 3 minga

1 + 10 min l6p * 3 min ga * 10 min l6p 30 40
*4 minga
2
2minga
3 + 4 x 8 min lép/1 minga 32 40
+2minga
4

5 min ga * 20 min lop

5 + 5 min ga * 10 min lép 30 45
+*5minga
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MED LOPNING

TRANINGSPROGRAM ‘6‘
KOM IGANG '

Fas 4: Vecka 13 till vecka 16

Dag Pass Antal min l6pning Total min

30 minlop + 6 ST
+ 6 min lop

10 minlop + 5 ST

3 +10 minlop +5 ST 30 43
+ 10 mi lop

4

5 GoOr om dag 1 pass 36 44
[\
N
(=]

6 @
<
2
2
z
=

7 S
o
7]
o
[=]
<




VANDRING AR BRA!

MED LOPNING

€ TIPS

| ; —

v N
% "
r
i
wsterlen Spring Trail
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BEST FOOD FOR
RUNNERS

BOKTIPS

BORN TO RUN

LOPARENS HJARTA

NJUT!

POPCORN & NOTER!

FORKYLD, SKADAD ELLER MISSAT
PASS?

ADP SPORT EVENTS AB
GAEL@ADIFFERENTPATH.SE
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