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IFK Klagshamns traningsprogram for
Broloppet 2025

Har ar ett traningsprogram for att hjalpa dig att klara av att springa hela loppet. Programmet
ar anpassat for att inkludera dina intervallpass pa onsdagar med I6pgruppen i IFK
Klagshamn. 3,77 x 3,08 m

Generella utgangspunkter

1. Grundtraning (jan—mars): Fokus pa att bygga en stabil bas med lugna, langa pass.
2. Uppbyggnad (april-maj): Oka intensiteten, infér Iangre distanspass och fartlek.
3. Formtoppning (juni): Minskad volym men hdgre kvalitet pa passen.

Generell veckostruktur

Mandag: Vila eller latt styrketraning.

Tisdag: Distanspass (lugn 16pning).

Onsdag: Traning med I6pgruppen 19:30 utanfér sporthallen i Klagshamn
Torsdag: Vila eller rorlighetstraning.

Fredag: Fartlek eller progressiv 16pning.

Lordag: Langpass, vila eller latt jogg/aterhamtning.

Sondag: Langpass, vila eller att jogg/aterhamtning.

Begreppsforklaringar

e Latt styrketraning: Styrketraning med fokus pa bal- och benstyrka, exempelvis
kroppsviktsdvningar som knabdj, utfall och plankan. Hall passen korta (15—-20
minuter). Tips! Nike har en app som heter Nike Training Club som har flera
gratispass att valja mellan.

e Distanspass (lugn lopning): Ett pass i ett jamnt och bekvamt tempo dar du kan
prata under hela I6pningen - vi kallar det “snacketempo”. Syftar till att bygga
uthallighet utan att belasta kroppen for mycket.

e Intervallpass: Pass dar du varvar hdgintensiva strackor (snabb I6pning) med lugn
jogg eller gang for aterhamtning.

e Rorlighetstraning: Ovningar som syftar till att 6ka din rérlighet och minska stelhet,
exempelvis yoga, dynamisk stretch eller foam rolling. Tips! | Nikes app, Nike Training
Club, finns aven bra roérlighetspass.
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Fartlek: En lekfull form av intervalltrdning dar du varierar tempot under passet, till
exempel genom att spurta mellan lyktstolpar och jogga lugnt daremellan.

Progressiv I6pning: Ett pass dar du bdrjar i ett lugnt tempo och gradvis dkar
hastigheten mot slutet.

Langpass: Ett langre |6ppass i lagt tempo, syftande till att bygga uthallighet och
forbereda kroppen for den totala strackan. Aven i detta pass ska du kunna prata med
nagon under hela passet - ett “snacketempo”.

Stegringslopp: Ett stegringslopp ar en kort I6psekvens dar du gradvis dkar farten
fran ett lugnt tempo till nara ditt max pa en stracka, vanligtvis mellan 60—100 meter.
Syftet ar att forbattra din 16pteknik, koordination och stegfrekvens utan att
Overbelasta kroppen.Efter varje stegringslopp joggar eller gar du tillbaka till

Januari-mars: Grundtraning

Vecka 1-12

Langpass ar en viktig del av tréaningen for en halvmaraton eftersom de hjalper kroppen att
vanja sig vid langre distanser och forbattrar uthalligheten. De bygger aven mental styrka och
forbereder dig for att hantera trétthet mot slutet av loppet.

Tisdag: 6-8 km lugn 16pning (“snacketempo”).

Onsdag: Traning med I6pgruppen 19:30 utanfér sporthallen i Klagshamn

Fredag: 5-7 km fartlek (blanda kortare snabba strackor med lugnare jogg).

Lordag eller sondag: Langpass, bérja med 10-12 km och 6ka successivt till 16 km.

Mal: Bygga en grund dar du springer 3—4 ganger per vecka och klarar langre distanser i
lugnt tempo.

April-maj: Uppbyggnad

Vecka 13-22

Tisdag: 8—12 km distanspass i jamnt tempo (“snacketempo”).

Onsdag: Traning med I6pgruppen 19:30 utanfor sporthallen i Klagshamn
Fredag: Progressivt pass, till exempel bdrja lugnt och 6ka tempot varje kilometer
sista 3—4 km.

Lordag eller sondag: Langpass, dka fran 16 km till 18—20 km. Inkludera "snabba
avslutningar" sista kilometern varannan vecka. Stora delar av passet ska vara i
“snacketempo”.

Mal: Utveckla bade uthallighet och fart. Langpassen ska vara grunden for halvmaran.
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Juni: Formtoppning

Vecka 23-24 (1-2 veckor innan loppet)

Under dessa veckor minskar traningsvolymen for att Iata kroppen aterhamta sig och samla
energi infor tavlingsdagen. Denna period, kallad nedtrappning eller tapering, hjalper till att
reducera trotthet och optimera prestationsformagan genom att balansera vila och lattare
traning.

Tisdag: 6-8 km Iatt distans (snacketempo).

Onsdag: Traning med I6pgruppen 19:30 utanfér sporthallen i Klagshamn
Fredag: Kortare fartlek (5 km med inslag av tempodkningar).

Lordag eller sondag: Sista langpasset (12—14 km, lugnt tempo) 10 dagar innan
loppet - “snacketempo”.

Vecka 25 (tavlingsveckan)

e Mandag: 4-5 km Iatt jogg (“snacketempo”)

e Onsdag: Traning med I6pgruppen 19:30 utanfor sporthallen i Klagshamn
e Fredag: Vila.

e Lordag: Broloppet! GIom inte att spana in Klagshamn fran bron!

Mal: Kanna dig utvilad och redo for loppet. Anpassa traningen for att undvika
Overbelastning.
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