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EN INTRODUKTION

Jag har sjalv aldrig varit sarskilt snabb eller
duktig pa att springa och har mer ofta an sallan
tyckt att det varit bade langtrakigt och jobbigt att
bege sig ut pa en Gptur. Men nér jag anammade

faktumet att jag ar en langsam lopare
och vagade dra ner pa bade krav och
tempo sa dréjde det inte lang tid
innan jag fick uppleva det beromda
"runners high”! Utifran min vision har
jag nu tillsammans med Intersport
och Maria Jansson, loparexpert och
en del avcommunityt ASICS Front-
Runner tagit fram ett 10 veckors
lopupplagg. Vi har skalat av prestation
| form av distans och tider och istallet
lagt fokus pa upplevd anstrangning
och att skapa en lustfylld och lattsam
relation till lopning. Det har
programmet ar till for dig som vill
bygga sjalvfortroende i lopningen och
samtidigt ha kul langst vagen!
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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/mayaparnevik/
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 in variation.
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LOPARPROGRAM

VECKA 1
PASS 1

v

KANSLA

| princip stillastdende

Fortfarande superlatt men
under arbete, inga problem
att fora ett samtal

Valdigt latt, prattempo

Det borjar bli jobbigt att fora
ett samtal

Har gar det inte att prata

. PASS 2
Uppvarmning:
10 minuter gang /zon 2 Uppvarmning:
Huvuddel: 10 minuter l&tt jogg /zon 2
10 minuter jogg /zon 4 Huvuddel:
5 minuter gang /zon 2 Vaxla mellan snabb l6pning /zon 4
10 minuter jogg /zon 4 och latt jogg /zon 2 nér du ser olika
5 minuter gang /zon 2 landmarken (t.ex. tréd, lyktstolpar)
10 minuter jogg /zon 3 under 30 minuter
Nedvarvning: Nedvarvning:

5 minuter promenad /zon 2 5 minuter promenad /zon 2



VECKA 2
PASS 1

Uppvarmning:

10 minuter att jogg /zon 2
Huvuddel:

2 minuter snabb l6pning /zon 4
2 minuter gang /zon 2

Upprepa 8 ganger
Nedvarvning:

5 minuter promenad /zon 2

PASS 2

Uppvarmning:

10 minuter latt jogg /zon 2
Huvuddel:

10 minuter lugn jogg /zon 3

10 minuter snabb l6pning /zon 4
10 minuter lugn jogg /zon 2

Nedvarvning:
10 minuter promenad /zon 1

VECKA 3
PASS 1

Uppvarmning:
10 minuter latt jogg /zon 1

Huvuddel:

3 minuter snabb l6pning /zon 4

2 minuter gang /zon 2
Upprepa 6 ganger
Nedvarvning:

5 minuter promenad /zon 1

PASS 2

Uppvarmning:

10 minuter latt jogg /zon 2
Huvuddel:

Spring uppfor en backe |
45 sek-1 minut /zon 4

Ga ner

Upprepa 8 ganger
Nedvarvning:

5 minuter promenad /zon 2

VECKA &

PASS 1

Uppvarmning:
10 minuter gang /zon 2

Huvuddel:
35 minuter lugn jogg /zon 3

Nedvarvning:
10 minuter promenad /zon 2



PASS 2

Uppvarmning:

10 minuter att jogg /zon 2
Huvuddel:

30 sekunder sprint /zon 5

1 minut gang /zon 1-2
Upprepa 12 ganger
Nedvarvning:

5 minuter promenad /zon 2

VECKA &
PASS 1

Uppvarmning:

10 minuter Latt jogg/zon 2
Huvuddel:

T minut snabb lopning /zon 4

T minut gang /zon 2

2 minuter snabb l6pning /zon 4
2 minuter gang /zon 2

3 minuter snabb l6pning /zon 4
3 minuter gang /zon 2

2 minuter snabb l6pning /zon 3
2 minuter gang /zon 2

T minut snabb lopning /zon 4,

T minut gang /zon 2

Nedvarvning:
5 minuter promenad /zon 2

PASS 2
(till en snabb spellista)

Uppvarmning:

10 minuter &tt jogg /zon 2

Huvuddel:

Spring snabbt under refrénger /zon 4
Jogga latt /zon 2 under verser |

30 minuter

Nedvarvning:
10 minuter promenad /zon 2

VECKA &
PASS 1

Uppvarmning:
10 minuter gang /zon 2

Huvuddel:
45 minuter lugn jogg /zon 3

Nedvarvning:
5 minuter promenad /zon 2



PASS 2

Uppvarmning:

10 minuter latt jogg /zon 2
Huvuddel:

T minut snabb l6pning /zon 4

T minut gang /zon 2

2 minuter snabb l6pning /zon 4
2 minuter gang /zon 2

3 minuter snabb Gpning /zon 4
3 minuter gang /zon 2

2 minuter snabb l6pning /zon 4
2 minuter gang /zon 2

T minut snabb l6pning /zon 4

T minut gang /zon 2

Nedvarvning:
5 minuter promenad /zon 2

VECKA 7
PASS 1

Uppvarmning:
10 minuter &tt jogg /zon 2

Huvuddel:

Vaxla mellan snabb l6pning /zon 4
och latt jogg /zon 2 n&r du ser olika

landmarken under 35 minuter.

Nedvarvning:
10 minuter promenad /zon 2

v
PASS 2
Uppvarmning:
10 minuter att jogg /zon 2
Huvuddel:
Spring uppfor en backe i 1 minut /zon 4
Ga ner
Upprepa 10 ganger
Nedvarvning:
5 minuter promenad /zon 2

VECKA 8

PASS 1

Uppvarmning:

10 minuter latt jogg /zon 2
Huvuddel:

3 minuter snabb l6pning /zon 4
2 minuter gang /zon 2

Upprepa 6 ganger
Nedvarvning:

5 minuter promenad /zon 2

PASS 2

Uppvarmning:

10 minuter (att jogg /zon 2
Huvuddel:

10 minuter lugn jogg /zon 2

20 minuter snabb l6pning /zon 4
10 minuter lugn jogg /zon 2

Nedvarvning:
5 minuter promenad /zon 2



VECKA 9
PASS 1

Uppvarmning:
10 minuter gang /zon 2

Huvuddel:
50 minuter lugn jogg /zon 3

Nedvarvning:
5 minuter promenad /zon 2

PASS 2

Uppvarmning:

10 minuter att jogg /zon 2
Huvuddel:

20 sekunder sprint /zon 5
40 sekunder gang /zon 2
Upprepa 15 ganger

Nedvarvning:
5 minuter promenad /zon 2
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VECKA 10
PASS 1

Uppvarmning:

10 minuter l&tt jogg /zon 2
Huvuddel:

T minut snabb lopning /zon 4

T minut gang /zon 2

2 minuter snabb l6pning /zon 4
2 minuter gang /zon 2

3 minuter snabb l6pning /zon 4
3 minuter géng /zon 2

2 minuter snabb l6pning /zon 4
2 minuter gang /zon 2

T minut snabb lopning /zon 4

T minut gang /zon 2

Nedvarvning:
5 minuter promenad /zon 2

PASS 2
(till en snabb spellista])

Uppvarmning:

10 minuter latt jogg /zon 2

Huvuddel.:

Spring snabbt under refrénger /zon 4
Jogga latt /zon 2 under verser |

35 minuter

Nedvarvning:
10 minuter promenad /zon 2
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KUNGSHOLMEN RUNT

"Kungsholmen runt” ar den perfekta
rundan for dig som vill springa en
langre distans pa en flack terrang
omringad av vatten och stadens
puls. Har har du mojlighet att

ta fika-stopp langst vagen eller
varfor inte avsluta med ett dopp |
vattnet fran Hornsbergsstrand eller
Fredshallsklipporna.

DJURGARDEN

Att springa runt Djurgarden har
blivit en dterkommande pérla hos
mig. Har har varje arstid sin charm
dar man kan lata den farglada
naturen distrahera en fran ens
fysiska anstrangning. Broarna
mojliggor ocksa att man kan
anpassa distansen efter dagsform
samtidigt som man kan lata andra
lopare motivera en att orka lite till.

LILLA ESSINGEN

Intill Kungsholmen ligger Stockholms
mest tatbefolkade o Lilla Essingen
vars strandlinje ar ca 2 km. Dagar

da jag vill ta mig an en kravlos 6ptur
brukar jag springa runt on eftersom
on mojliggor att enkelt runda av eller
forlanga sin loptur. Dessutom bjuder

l6pturen pa valdigt fin natur och du
kommer garanterat motas av en och
annan hund langst vagen.




TEMPO

En game changer for mig var nar
jag drog ner pa tempot och insag
att jag orkade springa betydligt
langre distanser. Har kan det vara
hjalpsamt att byta ut musik mot

en podcast eller ljudbok for att inte
luras in i musikens snabba takt.

DITT VARFOR

Jag ar en stark foresprakare av att
definiera sitt varfor i syfte att
uppratthalla motivation, disciplin
och traningsgladije.

Syftet med detta lopprogram
ar att du ska hitta en kravlos och
lustfylld relation till lopningen och
darfor ar det viktigt att anpassa
passen efter dina individuella
forutsattningar och ditt varfér. Pa
sa vis kommer du ocksa kunna
avsluta varje pass med en lustfylld
och skon kansla.

DAGSFORM

Dagsform och yttre omstandigheter
sa som matintag, sémn, ater-
hamtning, tidigare fysisk och psykisk
belastning kommer paverka din
prestationsférmaga. Var darfor
uppmarksam pa dagsformen och var
inte radd for att anpassa upplagget
utefter vad du behover just idag.
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