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THiihg

Lopbandet ar langt
ifran sd trakigt som det
ser ut. Pa Ibpbandet
kan du intervalltrana,
spurta, kbra tempopass,
backtrana, |6pa langpass,

rehabtrana eller

trana pa att halla ditt

tavlingstempo - eller

- kombinera allt detta
‘Ssamtidigt. Oavsett behov,
ambitionsniva och humor
ger lIopbandet mojlighe
till rolig och effektiv
traning. Har ar fem bra
|Opbandspass for dig.
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THiihg

FRITT VAL PA LOPBANDET

Det basta med |6pbandet ar att du kan ldgga upp dina [&ppass precis som du
vill. Och trakigt behdver det aldrig bli eftersom det racker med ett par klick pa
skarmen for att fa variation. Hér dr fem roliga, omvixlande och malinriktade
traningspass som du kan anvianda dig av for att fa upp farten pa I6pbandet.

PASS PASSAR: Den som rehab-

tranar, &r (sma-)skadad
N inte vara hogre an att
MAL: det motsvarar rask gang.
malt (12-20 grader).
» G4 - beroende pa din
R lutning - och vila nar du
behover.
de stotar som fortplan-
tar sig genom benen
gar, och darfor kan gang bade ge en bra
uppstart och rehabtraning. Den kraftiga
att pulsen stiger rejalt utan att belastningen
pa kroppen dkar ndmnvéart. Daremot starks

JEDGA

PASS PASSAR: Den som vil
[6ptréna och ga ned nagra
kilo pa kopet.

TRANING: Lop i ett I3gt,
~ jdmnt tempo. Beroende
MAL: pa din kapacitet kan du
springa i allt fran 15 till 100
\/| KT— minuter. Se till att du alltid
har gott om krafter kvar.
Loptempot ska inte vara
hoégre an att du klarar av
att fora ett samtal.

c EFFEKT: Om du vill ga
ned nagra kilo sa ar det
|6pning i ett lugnt tempo
som galler. En del kanske
tror att det ar battre att
ge full gas hela vagen fér

att férbréanna energin sa snabbt och effektivt
som mojligt. Men det har faktiskt visat sig att
aptitregleringen paverkas sa att man istéllet

blir hungrigare av intensiva traningspass. Ge-
nom att springa i ett lugnt tempo stimuleras
inte aptiten lika mycket. | stallet kan du bade
gbra av med massor av energi och minimera
risken for att du stoppar i dig lika manga ka-

eller nyborjare.
TRANING: Tempot ska
Dé&remot ska lutningen pa

U PP— [6pbandet hojas maxi-
N kapacitet - 5-7 min. at
[ ] gangen med kraftig

EFFEKT: Lopning innebar
en hel del belastning pga.

och kroppen varje gang foten satts ned.

Belastningen blir betydligt mindre om man

lutningen gor att musklerna tvingas jobba

hart for att motverka tyngdkraften. Det gor

muskulaturen i benen samtidigt som kondi-

tionen forbattras.

lorier som du forlorat under traningspasset.

PASS PASSAR: Den som vill halla ett hodgt [dptem-
po under en langre tid. Tréningspasset passar
perfekt som traning de sista veckorna infér
ett motionslopp.

TRANING: Har handlar det om att halla ett

MAL: jamnt, hogt tempo under lite langre interval-

ler. Tempot ska vara 90-95 % av max, vilket

M ER ungefar motsvarar din tavlingsfart pd milen

eller snabbare. Valj ndgot av dessa upplagg:

IZA RT » 4-6 x 1km med 1-2 minuters vila

§ » 2-3 X 2 km med 2-3 minuters vila
» 3-2-1km med 3 minuters vila emellan

{3, EFFEKT: Formagan att halla ett jamnt och

bra tempo under 1&dng tid tranas - och du blir
&ven snabbare. Tank pa att tempot ska vara
jamnt under varje intervall. Borja lite forsiktigt
pa forsta intervallet sd att du inte blir stum i
benen. Tempot kan du alltid ¢ka senare. Med

hjalp av I6pbandet kan du halla en jéamn fart -

vilket &r svarare utomhus.
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PASS

MAL:

PASSAR: Den som vill fa mer
kraft i benen for att kunna
springa snabbare.

TRANING: Det har passet ar
riktigt tufft - har far du verk-
ligen gasa pa och pressa dig
maximalt och tréaningseffekten
kommer garanterat.

» Stall in lutningen pa ldpban-
det p3 allt fran 2-8 grader,
och ge full gas i intervaller
om 30 sekunder till 4 min.

» Véaxla mellan féljande vari-
anter: flera korta intervaller
(t.ex. 10 x 1 minut med 5-8
graders lutning), farre, men
langre, intervaller (tex. 4 x 4
minuter, 2-3 grader) och en
kombination med t.ex. om-
vaxlande 2 min. (3-6 grader)
och 30 sek. (6-8 grader).
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EFFEKT: Det har
passet ar tankt for
dig som vill pressa
dig maximalt. Tra-
ningen ar mycket
explosiv och gor
dig starkare - och
du trénar upp

din formaga att
ligga precis vid
mijolksyratroskeln.
Lutningen gor att
tréaningen blir skon-
sammare jamfort
med att |6pa pa
flacka vagar. Varm
upp ordentligt och
anpassa dig efter
din kapacitet och
malsattning. Jogga

ned som avslutning.

Vad har
du lust att tra-
na i dag? Lépban-
det ger dig mangder.
av valmoijligheter.
Préva ett av vara
fem malinriktade
16

MAL:

MER
GLAD)

=

PASSAR: Den som vill &ndra invan-
da rutiner.

TRANING: Det har &r ett kombina-
tionspass med de fyra andra passen.
Variation ar nyckeln och du vaxlar
mellan langre tempoavsnitt, korta
backryck, lugn joggning och rask
gang med brant lutning. T.ex. sa har:
» 10 min. lugn [6pning, jamnt tempo
» 4 min. i 90 % av ditt maxtempo.
» 2 min. vila
» 2 min. i mattligt hart tempo,

4 graders lutning pa bandet
» 1 min. vila
» 1 min. i mattligt eller hart tempo,

6 graders lutning
» 1 min. vila
» 4 min. i 90 % av ditt maxtempo.
» 1 min. vila
» 2 min. gdng med brant lutning
» 10 min. lugn nedjogg

EFFEKT: Okad inspiration,
allsidig traning och ett Ibppass
som kan skraddarsys efter saval
humaor och ambitionsnivd som
ork och motivation. Program-
met ska inte féljas slaviskt, utan
du kan ¢ka eller minska be-
lastningen beroende pa hur du
kanner dig. Traningspasset ar
effektivt eftersom hela kroppen
far jobba pa ett allsidigt och va-
rierat satt, vilket passar perfekt
for bade den som grundtrénar

och den som "bara” vill
halla sig i form och
|ata kanslan styra
traningen.
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