QR

'SPRINGA SKOGS-
INTERVALLER’

e

\
0
¥ INTERSPORT g asics



https://www.intersport.se/

EN INTRODUKTION

Jag ar en lophaterska som har

sprungit maraton och en tavlings-
manniska som ogarna tavlar. Jag
alskar slingriga stigar som doftar
av skog men tycker lika mycket
om att balansera tva glas bubbel
genom en stimmig restaurang
med sikte pa en van. Eftersom att
jag vet att manga av er ar peppade
pa att borja springa, och ofta
kommenterar att det ser harligt
ut nar jag ar i skogen, sa har

jag tillsammans med Intersport
och Maria Jansson, ultralopare
och en del avcommunityt ASICS
FrontRunner satt ihop ett ljuvligt
loparprogram at er.
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MARIA JANSSON
LOPARCOACH
ASICS FRONTRUNNER

Maria Jansson ar en del av

ASICS FrontRunners; ett globalt
loparcommunity med over 600 lopare
fran 33 lander som forenas i ett mal:
Att inspirera andra att réra pa sig for
ett sunt sinne i en sund kropp. Sedan
2008 springer Maria ultralopning och
har representerat Sverige i EM och
VM i 24-timmarslopning sedan 2012.


https://www.instagram.com/alexandrapizzoni/
https://www.asics.com/se/sv-se/frontrunner/member/maria-jansson-65ba831aabded1a185b62f79

MARIA JANSSON

ASICS FRONTRUNNER

INNAN DU BORJAR

O Lyssna pa din kropp: Om du kdnner
dig trott eller 6m, ta en extra vilodag
eller byt ut passet mot en latt
promenad eller cykeltur.

C Ingen stress: Oroa dig inte om du inte
kan fullfolja ett pass eller anpassa det
efter dagsform. Du gor sa gott du kan!

O Varieradin runda: Andra din
traningsrunda da och da for att
fa variation.

o

:-;-;ﬁ“" =
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LOPARPROGRAM
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VECKA 1

PASS 1:
GANG OCH LATT JOGG MED
TERRANG (CA 28 MIN]

Uppvarmning: 5 min promenad
pa stig.

Intervall: 1 min jogg, 2 min gang i

varierad terrang (upprepa 6 ganger).

Nedvarvning: 5 min promenad
pa stig.

PASS 2:
INTERVALL PA STIGAR
(CA 28 MIN]

Uppvarmning: 5 min promenad
pa stig.

Intervall: 1,5 min jogg, 2 min
gang pa sma stigar med upp- och
nedférsbackar (upprepa 5 ganger).

Nedvarvning: 5 min promenad
pa stig.
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VECKA 2

PASS 1:
JOGG OCH GANG | SKOGEN
(CA 34 MIN]

Uppvarmning: 5 min promenad.

Intervall: 2 min jogg, 2 min gang i
skogsterrang (upprepa 6 ganger).

Nedvarvning: 5 min promenad.

PASS 2:
BACKTRANING (CA 28 MIN]

Uppvarmning: 5 min promenad.

Intervall: 1 min uppforsbacke, 2 min
gang nedfor och plan mark (upprepa
6 ganger).

Nedvarvning: 5 min promenad.




VECKA 3

PASS 1:
JOGG | SKOGEN
(CA 35 MIN]

Uppvarmning: 5 min promenad.

Intervall: 3 min jogg, 2 min gang
pa varierat underlag (upprepa 5
ganger).

Nedvarvning: 5 min promenad.

PASS 2:
FARTLEK PA STIG
(CA 34 MIN)

Uppvarmning: 5 min promenad.

Fartlek: 1 min snabb jogg, 1 min
lugn jogg, 1 min gang pa stig
(upprepa 8 ganger).

Nedvarvning: 5 min promenad.
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VECKA 4

PASS 1:
JOGG MED TERRANG-
VARIATION (CA 30 MIN]

Uppvarmning: 5 min promenad.

Intervall: 5 min jogg, 2 min gang pa
varierad terrang (upprepa 4 ganger).

Nedvarvning: 5 min promenad.

PASS 2:
STIGLOPNING OCH
TEKNIKTRANING
(CA 33 MIN])

Uppvarmning: 5 min promenad.

Tekniktraning: 2 min jogg, fokusera
pa att lyfta kndna och ta korta steg,
1 min gang (upprepa 8 ganger).

Nedvarvning: 5 min promenad.




VECKA B

PASS 1:
JOGG | SKOGSTERRANG
(CA 34 MIN]

Uppvarmning: 5 min promenad.

Intervall: 7 min jogg, 1 min gang pa
skogsstig (upprepa 3 ganger).

Nedvarvning: 5 min promenad.
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PASS 2:
INTERVALL OCH
BACKTRANING (CA 38 MIN])

Uppvarmning: 5 min promenad.

Intervall: 3 min jogg, 1 min gang,
T min uppfdorsbacke, 2 min gang
nedfér och plan mark (upprepa 4
ganger).

Nedvarvning: 5 min promenad.



- FOR SKOGSLOPNING

ANVAND NATUREN

Utnyttja tradstammar for
balansovningar och kullar
for backtraning.

FOKUS PA TEKNIK

Jobba pa att lyfta knana hogre
och ta kortare steg for battre
stabilitet. Korta ner steglangden i
uppforsbackarna och kom ihag att
anvanda armarna (benen kommer
att ga i den takt som armarna gar)

OBSERVERA OMGIVNINGEN

Var uppmarksam pa marken for
att undvika rotter och stenar. Ta
garna ett steg for mycket an ett
for lite om det ar mycket rotter.

VARIATION

Variera underlaget fran stigar till
grusvagar for att bygga upp fot-
och benstyrka.

NJUT AV NATUREN

Se till att stanna upp da och da
och njuta av omgivningarna och
den friska luften och reflektera
over din dag.

LAGG INGEN PRESS PA DIG

Ta ner tempot om det blir for
jobbigt. | slutet av ett pass
ska du se fram emot nasta.

VALJ RATT VAG

Valj stigar och vagar som du
tycker om och som inte kanns
for utmanande.
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ARSTAVIKEN RUNT

Hjalten pa Soder. Ett harligt kluster
av city och skog. Min heligaste
loprunda i Stockholm. Avsluta med
ett glas vin vid Nytorget.

VELAMSUNDS
NATURRESERVAT

Ligger bara 25 minuter fran stan och
ar en idyll av rang. Valj bland slingor
pa nagra kilometer, skogsstigar eller
blanda upp med grusvagar bland
hagar och hav.

BJORNO

Ta bussen till Ingaro och foralska
dig i Stockholms sk&rgard. Snabba
stigar langs havet, genom skogen,
ner till badet vid klipporna. Vackrare
an sahar blir det inte.
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- TILL DIG

Det 4r 15 ar sedan jag bestamde

mig for att lara mig gilla att springa
langt. Tre saker jag har gjort for att

komma dit jag ar idag.

Skit samma om det handlar om
lopning, traning eller krav i sin

helhet. Jag tror definitivt pa att vaga

utmana och att vi ska vaga téanja
pa det vi tror &r var grans, men

att den b&sta och mest hallbara
utvecklingen sker nar vi vagar och
ger oss tid att borja pa ruta ett,
orkar halla ut nar det &r som varst
och att stanna upp och njuta nar vi
tagit oss dit vi dromt om att vara.

SANKTA KRAV

Jag sénkte forvantan pa min egen
prestation dvs tillat mig att inte
forsoka vara bast. Tranade pa att
springa langsamt utan att vara
missnojd, testade att springa
korta rundor ofta istéllet for langa
rundor sallan.

KANSLA VS RESULTAT

Jag fokuserade pa kansla istallet
for resultat. Ett skifte som bidrog
till stolthet och fascination over min
kropps férmaga, inte om tid eller
langd, utan om kraft.

TALAMOD

Den fick lov att vaxa fram - karleken
till lopning och langden pa passen.
Genom avsluta passen med en go
kansla och medvetenhet om att jag
hade kunnat ge lite, byggde jag direkt
upp en langtan efter nasta pass.
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