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MASTERLIST OF
RUNNING SESSIONS

Den har sammanstallningen av olika I6ppass, innehallandes allt fran korta
intervaller till lAngpass med fartsegment, ar nagot som vi (omedvetet) har jobbat
fram under flera ars tid. Vi har lagt till och tagit bort pass i ett Google-dokument
sedan lange, enbart for var egen skull, helt ovetandes om att vi en dag skulle
komma att dela det som del av vart kursmaterial, men oj sa mycket gladje vi

nu gor just det med! Var forhoppning ar att den har listan kommer att forenkla
din traningsplanering 6verlag och hjalpa till att halla din traning varierad och
rolig - vilka alla ar nycklar till framgangsrik traning och 16pning nar allt kommmer
omkring. Som du ser har passen delats in i de kategorier som vi har diskuterat i
den andra modulen, vilket gor det enkelt att valja ratt och bara féra in detaljerna i
ditt traningsprogram, eftersom du nu borjar fa stenkoll pa var ditt fokus boér ligga
beroende pa vad for malsattning du har - nuvarande som framtida.

Och innan vi gér plats fér sjdlva listan, kom ihag féljande:

* Aterhémtning mellan intervaller: generellt foredrar vi aktiv aterhamtning
-som i latt jogging - framfor stavila. Om det inte fungerar for dig eller du
kanner att du behover mer dterhamtning, satsa pa att ga istallet for att sta
stilla. (Men du vet bast sjalv vad du trivs med.)

¢ Enhet for aterhamtning: du kommer att se en del pass med distansbaserad
aterhamtning och andra med tidsbaserad. Gor det inte mer komplicerat
an det ar - om du foéredrar det ena framfér det andra ar det fritt fram att
omvandla som du vill, sa lange det roér sig om ungefar samma varaktighet.

¢ Uppvarmning och nedvarvning: om inget annat anges, anta att 2 km eller 10-
15 min uppvarmning och nedvarvning galler fér samtliga pass.

¢ Nyborjare: ar du ny pa intervaller? Borja med de som ar markerade med (S).

Och en sista grej: det finns givetvis tusentals andra pass an de som finns med har.
Du kan mixa och matcha, byta ut siffror till hdger och vanster och hitta pa dina
egna pass precis hur mycket du vill. Den har listan ar bara tankt som en praktisk
resurs och inte nagot strikt eller definitivt. Lycka till, och se till att ha kul!

“If it doesn't challenge you, it won't change you”

- Fred Dellito
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Langpass med fartelement

Den sammanlagda distansen pa langpasset kommer att variera med individ och
var de befinner sig i deras traning, men utga fran ett minimum om 20 km for
nedan angivna pass.

Langpass med 5 km tréskel (S)

Lugnt pass med 5 km troskel i mitten.

Langpass med 10 km tréskel

Lugnt pass med 5 km tréskel i mitten.

Langpass med fartprogression

Oka farten varje 5 km. Ett 22 km 1&ngt pass skulle kunna se ut som foljer: borja
kring 6:00 min/km de forsta 5 km, kér sedan 5:30 min/km mellan 5-10 km,

5:00 min/km mellan 10-15 km och 4:30 min/km mellan 15-20 km (foljt av 2 km
nedvarvning). Anpassa fartokningen till hur langt ditt pass ar och vilken fart
ditt lugna distanstempo utgoérs av. Progressionen kan vara allt fran 30 sek till 10
sek per 5 km. Mellan tummen och pekfingret vill du borja i lugn distansfart och
avsluta i troskelfart.

Langpass “varannan kilometer”

Spring de forsta 25 % i lugn distansfart och kér sedan de 50 % i mitten som
varannan troskel och varannan lugn distans, och avsluta sedan med att kora
resterande 25 % i lugn distansfart. Ett 30 km langt pass skulle kunna se ut som
foljer: borja med 7.5 km i lugn distansfart, kér sedan 15 km varannan kilometer
(vilket betyder forsta kilometern troskel, andra lugn, tredje troskel, fjarde lugn och
sa vidare) och avsluta sedan med 7.5 km lugnt. Du kan utdka varannan kilometer-
delen av det har passet till maximalt 12 km sammanlagd troskel, sd lange som du
kor 2 km uppvarmning och nedvarvning.

Langpass “varannan kilometer” med variation

Samma upplagg som foregdende men istallet for lugn distansfart pa varannan
“lugn” kilometer siktar du pa en fart nagonstans mellan din lugna och din troskel
(med andra ord, snabbare an din lugna distansfart). Om din troskelfart ar 4:30
min/km och din lugna distansfart &r 5:30 min/km, till exempel, sa siktar du pa 5:00
min/km pa dessa strackor.

02

© LIVE SLOW RUN FAR. ALL RIGHTS RESERVED.



X

Langpass med 3 km-tréskelintervaller

2 km uppvarmning, 3 x 3 km troskelfart, med 2 min joggvila mellan intervallerna,
foljt av 10-15 km lugn distansfart och darefter en avslutande 3 km i troskelfart.
Avsluta med 2 km nedvarvning.

Langpass med 5 km fartavslut

Kor de sista 5 km sa hart du kan (men hitta en fart du kan halla hela strackan).
Glom inte bort att varva ner efterat.

Langpass med 10 km fartavslut

Kor de sista 10 km sa hart du kan (men hitta en fart du kan halla hela strackan).
Glém inte bort att varva ner efterat.

Langpass med backfokus

Spring i lugn fart men sikta pa 6verlag kuperad terrang och kor 2x samtliga
langre/brantare backar under passets gang.

Langpass med fokus pa nedférslépning

Spring i lugn fart men sikta pa 6verlag kuperad terrang och bomba (spring
snabbt och sa hart du kan) nedfor alla backar.

Troskelpass

Samtliga troskelpass ska genomforas med 2 km (eller 10-15 min) uppvarmning
och nedvarvning, som namndes inledningsvis. Det ar dock fritt fram att éka pa
mangden lugn |6pning fore och/eller efter troskeldelen om du vill 6ka volymen
overlag.

Troskel 5 km (S)

Spring 5 km i troskelfart

Troskel 10 km
Spring 10 km i tréskelfart
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Troskel 30 min

Spring 30 min i troskelfart

Troskel 1 h
Spring 1 h i troskelfart

Troskel 5 km “varannan kilometer” (S)

Efter uppvarmningen springer du varannan kilometer i tréskelfart och varannan i
lugn distansfart. Upprepa tills du har gjort 5 km i troskelfart.

Troskel 10 km “varannan kilometer”

Efter uppvarmningen springer du varannan kilometer i troskelfart och varannan i
lugn distansfart. Upprepa tills du har gjort 10 km i troskelfart.

2 x 15 min

Spring 15 min i troskelfart foljt av 5 min lugn distansfart och sedan 15 min
troskelfart igen

2 x 30 min at tréskel pace

Spring 30 min i troskelfart foljt av 5 min lugn distansfart och sedan 30 min
troskelfart igen

Korta intervaller

Pyramidintervaller

200 m - 400 m - 600 m -800 m-1000 m -800 m -600m-400m -200m

med 200 m joggvila mellan intervallerna

Korta pyramidintervaller
100 m -200 m -300 m - 400 m -500 m - 400 m -300m -200 m-100 m

med 200 m joggvila mellan intervallerna
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Omvénd pyramid
1000 m - 800 m - 600 M - 400 M - 200 M

med 200 m joggvila mellan intervallerna

1-3 set (du valjer)

Omvénd kort pyramid (S)
500 m - 400 m - 300 M - 200 m - 100 M

med 200 m joggvila mellan intervallerna

1-4 set (du valjer)

Tidsbaserade pyramidintervaller

TMin-2mMin-3mMin-4min-5min-4min-3min-2min-1min

med 1 min joggvila mellan intervall 1-2-3 min och 2 min mellan intervall 4 och 5
min

Tusingar (5x) (S)

5x 1000 m med 300 m joggvila mellan intervallerna

Tusingar (10x)

10x 1000 m med 300 m joggvila mellan intervallerna

10x 600 m + 10x 400 m

10x 600 m, 1 min ga- eller stavila
5 min joggvila mellan set

10x 400 m (sikta pa snabbare fart an pa 600-ingarna), 1 min ga- eller stavila

10x 800/400

10x 800 m (hall igen nagot pa farten - notera den snabbare “aternamtningen”)
med 400 m lugn distansfart (dvs. snabbare an jogging) mellan
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60/60 (S)

60 sek foljt av 60 sek lugn distansfart (dvs. snabbare an jogging)

5-10 set (borja med 5 och jobba dig upp till 10)

12x 400 m

12x 400 m med 200 m joggvila mellan intervallerna

20x 400 m

20x 400 m med 200 m joggvila mellan intervallerna

4x 1600 m

4x 1600 m med 400 m joggvila mellan intervallerna

3 min-intervaller

3 min foljt av 3 min lugn distansfart (dvs. snabbare an jogging)

5-10 set (borja med 5 och jobba dig upp till 10)

Ebba Andersson’s superintervaller

10x 70 sek med 200 m joggvila mellan intervallerna
Omedelbart foljt av:

20x 15 sek ge-allt-du-har med 15 sek ga- eller stavila

Langa intervaller

Langa pyramidintervaller

Tkm-2km-3km-2km-1km med 2 m joggvila efter intervall Toch 2 km och 3
min efter 3 km
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Omvénd lang pyramid

3km -2 km -1km med 3 min joggvila efter intervall 3 kmn och 2 min efter 2 och1
km

1-2 set (du valjer)

Johan Olssons Liding6loppet-intervaller

5x 8 min i troskelfart foljt av 2 min nagot langsammare (ca 30 sek per km).
(Har galler det alltsd att hitta en nagot langsammare fart an du vanligtvis
skulle sprungit 5x 8 min sa att du orkar halla i ett hardare tempo pa
“dterhamtningsstrackorna”).

Frida Karlssons dubbel 5 km

2x 5 km med 10 min lugn distansfart mellan

Forsok sla din egen tid pa andra 5 km-repetitionen

5x 2 km-intervaller

5x 2 km med 500 m joggvila mellan intervallerna

3x 3 km-intervaller

3x 3 km med 500 m joggvila mellan intervallerna

5x 5 min (S)

5x 5 min med 90 sek joggvila mellan intervallerna

Aven om varaktigheten har gor att dessa skulle klassas som korta intervaller, ska
de har genomforas i troskelfart.

3x 10 min (S)

3x 10 min med 90 sek joggvila mellan intervallerna
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Backpass

Om inget annat anges ar malet att trycka pa hart men kontrollerat pa backpassen
- ge inte allt du har direkt, eftersom orken inte kommer att racka hela vagen. Som
vanligt stravar vi efter att kunna klocka ungefar samma tider pa alla repetitioner
och halla anstrangningen pa en jamn niva fran boérjan till slut. Backpass
genomfors bast dar lutningen inte gor det svart att faktiskt springa uppfér, men
dar musklerna kommer att branna fint uppe pa toppen.

5x 1 min backintervaller (S)

5x 1 min uppfor, jogg tillbaka ner

Lagg till repetitioner tills du klarar 10

10x 1 min backintervaller

10x 1 min uppfor, jogg tillbaka ner

5x 2 min backintervaller

5x 2 min uppfor, jogg tillbaka ner

5x 3 min backintervaller

5x 3 min uppfor, jogg tillbaka ner

5x 3 min + 5x 2 min + 5x 1 min backintervaller

5x 3 min uppfor, jogg tillbaka ner
Foljt av 5x 2 min, jogg tillbaka ner

Foljt av 5x 1 min, jogg tillbaka ner

3x 10 min

3x 10 min med 3 min stavila

Det har backpasset ar bara genomfoérbart om du har tillgang till en tillrackligt
lang backe som gor att du kan springa uppfor i hela 10 min utan att behdva vanda
om och springa ner igen
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5x 90 + 5x 45 backintervaller
5x 90 sek uppfoér, jogg tillbaka ner

Omedelbart foljt av:

5 x 45 sek uppfor, jogg tillbaka ner

Ingebritsens backpass

10x 200 m, jogg tillbaka ner
3 min platt (lugn) jogging mellan set

2 set

Power hikea uppfér, bomba nedfér

4-5 min power hike uppfor, spring pa snabbt och hart nedfor
10 set

Bra for power hiking-teknik och hardar nedforsloparbenen

Fartspecifika pass

Fokusera pa dessa under de sista tva manaderna fore ditt lopp. Vi har delat in
dessa baserat pa maldistans, men om du ar mer av en nybdrjare och det ar forsta
gangen du ska ta dig an distansen i fraga rekommenderar vi att du borjar med
fartspecifika pass for en distans “ner” forst och sedan jobbar dig upp till de langre
allteftersom du blir mer van. Om du till exempel ska springa ett maraton for
forsta gangen, borja dd med ett par veckor med halvmaratonintervaller. Dartill,
borja alltid med kortare distanser och jobba dig upp till de langre - med andra
ord, bérja med fler set av kortare repetitioner och jobba mot farre set med langre
repetitioner.

Maratonspecifika pass

3x 5 km (S)

3x 5 km i maratonfart med 5 min joggvila mellan
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5x 5 km

5x 5 km i maratonfart med 5 min joggvila mellan

3x 7 km

3x 7 km i maratonfart med 6 min joggvila mellan

2x 10 km

2x 10 km i maratonfart med 10 min joggvila mellan

30 km med 20 km i maratonfart

5 km lugn distansfart, 20 km i maratonfart i mitten och 5 km lugn distansfart som
nedvarvning

20-30 km med 10 km snabb avslutning

Avsluta med 10 km i maratonfart

Uhrboms maratonintervaller

8 km -6 km - 4 km - 2 km i maratonfart, med 3 min joggvila mellan intervallerna

Halvmaratonspecifika pass

3x 3 km (S)

3x 3 km i halvmaratonfart med 1 km joggvila mellan intervallerna

2x 5 km

2x 5 km i halvmaratonfart med 1 km joggvila mellan intervallerna

2x 8 km

2x 8 km i halvmaratonfart med 2 km joggvila mellan intervallerna
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3x 5 km

3x 5 km i halvmaratonfart med 1 km joggvila mellan intervallerna

15-20 km med 5 km snabb avslutning

Avsluta med 5 km i halvmaratonfart

10 km-specifika pass

10x 500 m (S)

10x 500 m i 10k-fart med 2 min joggvila mellan intervallerna

Borja i en fart nagot ldngsammare an din 10k-tavlingsfart och éka sedan gradvist
sa att du springer den sista intervallen nagot snabbare an den.

4x 1600 m

4x 1600 m i 10k-fart med 2 min joggvila mellan intervallerna

3x 3 km

3x 3 km i 10k-fart med 3 min joggvila mellan intervallerna

5x 2 km

5x 2 km i 10k-fart med 2 min joggvila mellan intervallerna

3x 2 km

3x 2 km i 10k-fart med 2 min joggvila mellan intervallerna

2x 20 min

2x 20 min i 10k-fart med 4 min joggvila mellan intervallerna
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5 km-specifika pass

12x 300 m (S)

12x 300 m i 5k-fart med 100 m joggvila mellan intervallerna

6x 800 m

6x 800 m i 5k-fart med 400 m joggvila mellan intervallerna

5x 1000 m

5x 1000 m i 5k-fart med 500 m joggvila mellan intervallerna

3x 1600 m

3x 1600 m i 5k-fart med 400 m joggvila mellan intervallerna
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