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L, ;’» Karlstad Stadslopp ér ett

‘ arrangemang som alltid
legat mig extra varmt om
hjértat. Jag har under
aren haft flera tuffa
duster runt de 10 000

metrarna. S& det finns

minst sagt manga hérliga

minnen fran loppet och den

hérliga Karlstadpubliken som brukar fylla banan.

Oavsett om du siktar pa att putsa det personliga
rekordet eller vill ha en skon dag i centrala Karlstad
sa dr kédnslan av att uppnaé ditt mal en héirlig morot.
Jag déarfor ge dig nagra tips pa végen till ditt mal

- Karlstad Stadslopp.

Traningsprogrammen finns 1 tva varianter, ett for dig
som vill komma igang och gora milen pa en tid runt
60 minuter och ett for dig som redan trinar lite och
siktar pa en sluttid runt 40-55 minuter.

L4t detta program vara en inspiration och riktlinje
for din trdning. Vi ses den 13 juni!

/ Claes Nyberg, IF Gota Karlstad



JOGGINGKVALLAR

Varje tisdag triffas ledare Niclas Schiitzer
och en grupp motionsintresserade utanfor
Véxnidshallen (Bagegatan 3 pa Vaxnas).

P& plats far du tips och rdd av duktiga
ledare s& vdl som mojlighet att ga, jogga
eller springa med andra 1 ett tempo som

passar just dig.

Detta kan vara ett perfekt tillfalle som
komplement till dessa trdningsprogram.

\"EVGERL BV
Tisdagar kl. 18.00

Dessa tillfallen ar helt kostnadsfria!

se www.ifgota.se for ev. fordndringar som tillkommit



TIPS PA VAGEN

Négra bra termer att ha med sig pd vigen.

INTERVALL

Intervalltrdning ar ett bra satt att optimera
traningseffekten. Det handlar om att varva
snabb 16pning med litt jogg eller vila.
Exempel: 4x4 (3min vila) = 4 génger 4
minuter, med 3 min vila.

DISTANS

Exempel: Litt distanslopning ar nir du
springer 1 ett tempo du kan behéarska.
Tank att du skulle kunna springa och prata
samtidigt. Langden pé passet kan variera
frdn 25min — 90 min.

FARTLEK

Vid fartlekstraning ar det du sjalv om inget
annat anges som véljer hur snabbt, hur
langt, samt hur lange du kor. Du leker”
dig fram och kor bitvis 1 passet med hogre
fart och sedan varvar ned, och sedan upp 1
hogt tempo. For att fa ner pulsen joggar du



tills du kénner dig redo igen. Anvind dig
av riktmérken, t.ex lyktstolpar.

LANGPASS

Langpass éar ett pass dir du loper en langre
stracka. Langpassen kan variera 1 Iopfart,
men bra riktmérkning dr kring 70% av
max puls. Tank pa att inte 16pa 1 for hogt
tempo 1 borjan av passet sa att mjélksyran
kommer. Det giller att du som lopare
hittar en bra balans och kénsla hér!

TEMPOTRANING

Vid tempotrdaning menas att man héller

ett och samma tempo under hela passet.
Viktigt att tinka pd vid tempotrining &r att
inte ga ut for hart 1 borjan.

STYRKA
Tips pé bra 6vningar for att trdna styrka
kan du smidigt hamta pa internet eller ta

del av tips hos en lokal traningsanldggning
(t.ex. KMTI 1 Karlstad).



- JOGGAREN -

MILEN RUNT 60 MINUTER
Vecka 1-2

Dag 1: Rask géng 1 30 minuter (Géirna
med stavar si du far upp pulsen)

Dag 2: Rask géng 1 45 minuter (Géirna
med stavar si du far upp pulsen)

Dag 3: Jogg/Lopning 1 30 minuter (Vid
aterhdmtning lagg in rask ging)

Dag 4: Vila

Dag 5: Snabb promenad i 45-60 min
(Gérna med stavar sa du far upp pulsen)
Dag 6:Vila

Dag 7: Lopning i 30 min. Borja med rask
gang och 6ka tempot under passet.



- JOGGAREN -

MILEN RUNT 60 MINUTER
Vecka 3-5

Dag 1: Borja med lugn promenad. Kor
sedan 16pning 1 behagligt tempo 12
minuter, vila 3 minuter med rask gang
och sedan upprepa 12 minuters 16pning.
Avsluta med 15 min rask géng.

Dag 2: Styrkepass 50 min.

Dag 3: Lopning 20 min lugnt tempo,
avsluta med 10 min hogt tempo.

Dag 4: Vila.

Dag 5: Borja med 5 min rask promenad.

Tre stycken 12 minuters intervallopning
med 5 min rask gdng mellan varje parti.

Dag 6: Vila
Dag 7: Lopning 1 45 minuter.



- JOGGAREN -

MILEN RUNT 60 MINUTER

Vecka 6-9

Dag 1: Lopning 1 30 minuter. Borja passet
med 5 min. rask gang som uppvarmning.
Oka hastigheten var 7:e minut for att fa
upp flaset rejalt. (Varje okning 12 minut)

Dag 2: Rask promenad med stavar, alt
16pning med stavar 1 terrdng, 45 min.
Dag 3: Vila

Dag 4: 5 min lugn promenad. 3 partier
om vardera i 10 min, men 3minuters rask
promenad mellan partierna.

Dag 5: Utmana dig sjlv riktigt hért nu och
kor tempotraning, (spring sa fort du kan 1
jamt tempo) 1 35 min.

Dag 6: Vila

Dag 7: Styrka + aktiv aktivitet som rodd,
spinning, aerobics eller liknande.



- JOGGAREN -

MILEN RUNT 60 MINUTER

Vecka 10-14

Dag 1: Latt distanslopning (30 min.) med
okningar pé cirka 1-3 minuter.

Dag 2: Lopning i obanad terrdng, (tdnk pa
att stavar ger extra puls, ndgot som &r bra).

Dag 3: Rask promenad 60 minuter.

Dag 4: 5 minuter rask gang, 25 minuter
snabb 16pning, 5 min lugn géng.

Dag 5 Styrketrining
Dag 6: Vila
Dag 7: Vila



- JOGGAREN -

MILEN RUNT 60 MINUTER

Vecka 15-19
Dag 1: Lopning 10 km, valfritt tempo.
Dag 2: Styrketraning.

Dag 3: 5 min jogg, 4 x 4, 4 x 2 tempo-
hojningar, 5 min jogg.

Dag 4: 5 km, snabbt tempo

Dag 5 Vila

Dag 6: Vila

Dag 7: Rask promenad 75 minuter.



- JOGGAREN -

MILEN RUNT 60 MINUTER
Vecka 20-23

Dag 1: 10 min jogg, intervall 1 backe. 7
ginger uppfor med nedjogg x 2 rep. 10
min jogg.

Dag 2: Latt [6pning 25 min.
Dag 3: Vila

Dag 4: 12 km 16pning, forsta sex km lugnt
tempo Okning sista 6 km.

Dag 5: Promenad med tempohdjningar, 45
min.

Dag 6: Kort sprintpass, 5 x 200m
Dag 7: Vila



- JOGGAREN -

MILEN RUNT 60 MINUTER
Vecka 24
Dag 1: Vila
Dag 2: 15 min gang, 30 min l6pning, 10
min gang
Dag 3: Vila
Dag 4: Promenad 30 min
Dag 5: Vila

Dag 6: Karlstad Stadslopp. Bli varm
och rorlig med den gemensamma
uppvarmningen. Nar startskottet gir ta
det lugnt och gor ditt eget lopp. Jogga
Karlstad Stadslopp 1 ditt eget tempo och
tavla endast mot dig sjilv!

Lycka till!



- LOPAREN -

MILEN PA 40-55 MIN

Vecka 1-2

Dag 1: Distanslopning 40min 1 ett
behagligt tempo.

Dag 2: IF Gota Karlstads 16pgrupp, (Start
18.00 vid Vaxnishallen, ansvarig ledare
Niclas Schiitzer).

Dag 3: Vila

Dag 4: Intervall 6 x 2 min (2 min vila),
nedjogg 15 min.

Dag 5: Vila
Dag 6: Distans 50 min
Dag 7: Vila



- LOPAREN -

MILEN PA 40-55 MIN

Vecka 3-5
Dag 1: Vila

Dag 2: IF Gota Karlstads 16pgrupp, (Start
18.00 vid Véxnéshallen, ansvarig ledare
Niclas Schiitzer).

Dag 3: Lugnare jogg 30 minuter,
styrkepass 20 min.

Dag 4: Vila

Dag 5: Distanslopning i 45 minuter.
Avsluta passet med sex rusher 1 100meter
dér du skall springa nédra din maximala
kapacitet de sista 20 metrarna.

Dag 6: Vila

Dag 7: Langpass, 90 minuter,
(Snacktempo).



- LOPAREN -

MILEN PA 40-55 MIN
Vecka 6-9
Dag 1: Intervall 6 x 3min (2 min vila).

Dag 2: IF Gota Karlstads 16pgrupp, (Start
18.00 vid Véxnishallen, ansvarig ledare
Niclas Schiitzer).

Dag 3: Vila

Dag 4: Backlopning 8 x 1min (gangvila)
Dag 5: Distans 60 minuter.

Dag 6: Vila

Dag 7: Promenad (helst med stavar) 50
min.



- LOPAREN -

MILEN PA 40-55 MIN
Vecka 10-14

Dag 1: Fartlek, variera mellan 2-8 minuter.
( 6 min hogt tempo, 6 min lagt tempo, 3
min hogt tempo, 3 min lagt tempo osv).

Dag 2: IF Gota Karlstads 16pgrupp, (Start
18.00 vid Véxnéshallen, ansvarig ledare
Niclas Schiitzer).

Dag 3: Vila

Dag 4: Morgon: Intervall 8 x 3min ( 3min
vila)
Kvill: Lopning 30 min

Dag 5 : Vila
Dag 6: Backlopning 8 x 1min (géngvila)
Dag 7: Distans 40 min



- LOPAREN -

MILEN PA 40-55 MIN
Vecka 15-19
Dag 1: Vila

Dag 2:. IF Goéta Karlstads lopgrupp, (Start
18.00 vid Vaxnishallen, ansvarig ledare
Niclas Schiitzer).

Dag 3: Spring milen, valfritt tempo med
Okning sista 3 km.

Dag 4: Backlopning 8 x 1min (gangvila)

Dag 5: Morgon: Promenad 30 min
Kvill: Distans 30 min

Dag 6: Intervall, 10 x 1min (en minut sta
vila)

Dag 7: vila



- LOPAREN -

MILEN PA 40-55 MIN
Vecka 20-23

Dag 1: 18 min uppvéirmning, fortlép 3min
jogg 1 min osv. 1 totalt 30 min. Nedjogg 12
min.

Dag 2: IF Gota Karlstads 16pgrupp, (Start
18.00 vid Véxnéshallen, ansvarig ledare
Niclas Schiitzer).

Dag 3: Backlopning, 10 x 1 minut.
Dag 4: Vila

Dag 5: Morgon: Distans: 20 min
Kvill: Distans 40 min

Dag 6: Lugn jogg 20 min.
Dag 7: Vila



- LOPAREN -

MILEN PA 40-55 MIN
Vecka 24
Dag 1: Vila
Dag 2: 15 min géng, 30 min 16pning, 10
min gang
Dag 3: Vila
Dag 4: Jogg 20 minuter.
Dag 5: Vila

Dag 6: Karlstad Stadslopp. Bli varm
och rorlig med den gemensamma
uppvarmningen. Nar startskottet gir ta
det lugnt och gor ditt eget lopp. Spring
Karlstad Stadslopp 1 ditt eget tempo och
tavla endast mot dig sjilv!

Lycka till!



VI SES PA SUNDSTA
DEN 13 JUNI!

,

IF GOTA z 23 KARLSTAD

Yom

arrangerande férening



