Traningsprogram

I samarbete med Team Nordic Trail.

Kia 45K under Kia Fjallmaraton ar 45 kilometer
fiallopning med tydlig karaktar: langa stigningar,
tekniska partier och fler timmar pa fotterna jamfort
med en asfaltmaraton. Det har programmet &ar
framtaget for att matcha just det.

Fokus ligger pa:

- Uthallighet 6ver flera timmar

- Styrka for kuperad terrang

- Kontrollerad I6pning i utfér

- Stabil progression vecka for vecka.

Malet ar att sta pa startlinjen den 1 augusti 2026 under
Kia Fjallmaraton med en stabil grund
- inte toppad pa kort sikt, utan férberedd for helheten.

Tack vare vara kompisar Team Nordic Trail bygger
upplagget pa kontinuitet.

Med det har traningsprogrammet ser de till att du
tranar regelbundet, 6kar belastningen

gradvis och ger kroppen tid att anpassa sig.
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Hej!

Mitt namn ar Miranda Kvist och jag ar grundare av Team Nordic Trail. For 12 ar
sedan startade jag den forsta I6pargruppen, pa den tiden helt utan plan att Team
Nordic Trail skulle bli det som det faktiskt ar idag med l6pargrupper i hela Sverige,
resor i varlden och I6ptavlingar och event. Pa den tiden startade jag en
|6pargrupp som skulle springa i skogen for att jag sjalv precis da, blivit fullkomligt
fralsti traillopning!

§ wow "

P
Jag kom fran asfaltslopningen och kilometertiderna. Fran att prestera i varje [dppass, inte slappna av och njuta av
|6pningen. Men sa upptackte jag trail-, fjall- och bergslépning. Plétsligt kunde man ta kilometertider med en nypa salt
och det var okej att stanna och kolla pa vyerna! Det var fortfarande roligt att kdmpa pa och bli trott och att springa
snabbt. Men det fanns nagra dimensioner till. Lopningen blev en stérre upplevelse helt enkelt!

Sa Team Nordic Trail I6pargrupperna kom till av att jag ville visa att det var lite roligare att springa i skogen.
Loparresorna till fjdllen foljde tatt darpa for att jag ville visa att det var lite roligare att springa pa fjallet. Fler och fler holl
med mig och Team Nordic Trail vaxte. Idag ar vi 50 I6pargrupper runtom i Sverige och 300 ledare som inspirerar
tusentals medlemmar till I6pargladje i skogen!

Hoppas att du som startar igang Traningsprogrammet ocksa uppskattar magin som bara I6pning i skogen och fjallet
kan ge. Dessutom tillsammans med likasinnade!

TEAM
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Programmet

Anstrdningsniva & zoner

Vi forsoker springa alla vara pass pa skogens stigar. I vart
traningsprogram pratar vi om zoner och vikten av att alla pass
ska vara i olika zoner for att du ska fa ut det basta majliga i din
utveckling samt minska risken for skador.

Zon 1: Latt [6pning. Du haller igen och far anstranga dig for att
halla nere din fart. Du kan féra samtal obehindrat

Zon 2: Du kanner att du tranar men det ska fortfarande ga att
fora ett samtal obehindrat

Zon 3: Andningen 6kar du drar dig for att fora en konversation, men du kan om du maste

Zon 4: Du behover koncentera dig pa traningen for att halla ett starkt steg - anstrangande! Tankar som kommer: nar ar
detta slut?

Zon 5: Mycket hog anstrangning, du kan bara halla detta tempo och anstrangning i korta stunder, mjolksyran sprutar.
Inter

Distanspass

Ett distanspass innebar en sammanhangande I6prunda som syftar till att utveckla den lokala kapaciteten, med andra
ord din uthallighet. Nagot du behdéver mycket av for att genomfora ett traillopp!

Tempot ska vara lugnt, ofta kallat “prattempo”, vilket betyder att du ska kunna prata och halla ett samtal under
passet. Du kommer kdnna dig varm, och kanslan ska vara att du ska kunna fortsatta lange! Distanspassen ger dig en
stabil grund att luta din traning mot. De starker muskler, muskelfasten, skelettet och ligament. Zon 1-2 och ibland vid
fartblock avenizon 3.



Langpass

Langpassen syftar till att successivt forbereda dig for den distans och tid du kommer
att mota pa ditt framtida fjallmaraton. Under langpassen ska du halla samma kansla
- YR och intensitet som pa distanspassen - kanslan av att du kan halla pa lange. Du far
W ocksa samma fysiologiska vinster som vid distanspassen, sdsom effektivare
syretransport till de arbetande musklerna, samt en grundldggande styrka och
hallfasthet i kroppen som stédjer din vidare traning. Zon 1-2.

Intervaller

Intervalltraning ar verkligen nyckelpass for att
utvecklas som lopare. Intervaller kan genomféras pa
manga olika satt och darfor ge olika syfte.
Gemensamt ar att de kommer utveckla din
VO2-max, det vill séga den maximala mangd syre du
kan anvanda vid maximal prestation.

Du tranar kroppen pa att hdlla hogre tempon.
Intervaller ska upplevas anstrangande. Andning ar
anstrangd och du endast kan saga enstaka ord och
korta meningar. Zon 4-5




Uppstart, period 1

V.1

V.2

V.3

V.4

Pass 1

Distans 40 min zon 1-2

Distans 40 min zon 1-2

Distans 40 min zon 1-2

Distans 50 min med fartlek
Uppvarmning: 20 min
Huvudserie: Fartokningar 1-2 min zon 3
(anvand landmarken, lekfullt)15 min.
Nedvarvning: Aterstaende av tid zon 1-2

Pass 2

Intervaller 10*1 min
Uppvarmning: 10-15 min zon 1-2 +
Stegringslopp 3 st.
Huvudserie: 1 min zon 4,
ga/joggvila 30 sek*10 St
Nedvarvning: 10 min zon 1-2

Intervaller 10*1 min i BACKE
Uppvarmning: 10-15 min zon 1-2 +
stegringslopp 3 st.
Huvudserie: 1 min zon 4 i backe uppfor,
ga/joggvila 30 sek*10 st
Nedvarvning: 10 min zon 1-2

Intervallpyramid 1-2-3-2-1 min
Uppvarmning: 20 min zon 1-2 +
Stegringslopp 3 st
Huvudserie: 1min, vila , 2min, vila,
3min, vila 2min, vila, Tmin -
zon 3-4, vila 30-60 sek
Nedvarvning: 10 min zon 1-2

Backintervall, 6x2 min
Uppvarmning: 15 min zon 1-2
Huvudserie: 2 min i backe zon 4,
ga/joggvila 1 min * 6 st

Nedvarvning: 10 min zon 1-2

Pass 3

Distans 30 min zon 1-2

Distans 30 min zon 1-2

Distans 30 min zon 1-2

Distans 40 min zon 1-2

Langpass 60 min zon 1-2

Langpass 60-70 min zon 1-2



Bygga Hallfasthet -

period 2

Pass 1

V.5

Distans 50 min zon 1-2

Distans 55 min med fartblock
V.6 Uppvarmning: 30 min
Huvudserie: Fartblock motsvarar din
onskade fart pa lopp, latt anstrangan-
de men ej intervallfart,
tot 15 min. Zon 3
Nedvarvning: Aterstaende av tid zon 1-2

v.7

Distans 50 min zon 1-2

V.8

Pass 2

Intervaller 10*1 min
Uppvarmning: 10-15 min zon 1-2 +
Stegringslopp 3 st
Huvudserie: 1 min zon 4, ga/joggvila 30
sek*10 st
Nedvarvning: 10 min zon 1-2

Intervaller 4*3 min
Uppvarmning: 10-15 min zon 1-2 +
Stegringslopp 3 st
Huvudserie: 3 min zon 3-4,
ga/joggvila 1 min*4 st
Nedvarvning: 10 min zon 1-2

Intervallpyramid 1-2-3-2-1 min i backe
Uppvarmning: 20 min zon 1-2 +
Stegringslopp 3 st
Huvudserie: 1min, vila , 2min, vila,
3min, vila 2min, vila, Tmin - zon 3-4,
vila 30-60 sek
Nedvarvning: 10 min zon 1-2

Intervaller 18*1 min i BACKE
Uppvarmning: 10-15 min zon 1-2 +
stegringslopp 3 st
Huvudserie: 1 min zon 4 i backe uppfor,
ga/joggvila 30 sek*10 st
Nedvarvning: 10 min zon 1-2

Pass 3

Distans 40 min zon 1-2

Distans 40 min zon 1-2

Distans 40-45 min zon 1-2

Distans 50 min zon 1-2

Pass 4/5

Langpass 70 min zon 1-2

Langpass 80 min zon 1-2

Lérdag: Langpass 90 min zon 1-2
Séndag: Langpass 90 min zon 1-2

Vila 2 dagar efter denna
volymhelg

Langpass 100 min zon 1-2



Gor dig mer redo -

period 3
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Pass 1

v.9 Distans 55 min - progressivt
Uppvarmning: 15 min zon 1-2
Huvudserie: Liten progressiv fartékning
15 min * 2, zon 3 nosa pa 4
Nedvarvning: ca 10 min zon 1-2

v.10

Distans 60 min zon 1-2

v. Distans 60 min med fartblock
Uppvarmning: 25 min
Huvudserie: Fartblock motsvarar din
onskade fart pa lopp, latt anstrangande
men ej intervallfart, tot 25 min. Zon 3
Nedvarvning: Aterstaende av tid zon 1-2

V.12

Pass 2

Intervaller 6*3 min
Uppvarmning: 10-15 min zon 1-2 +
Stegringslopp 3 st
Huvudserie: 3 min zon 3-4, ga/joggvila
1 min*4 st
Nedvarvning: 10 min zon 1-2

Intervallpyramid 1-2-3-2-1 min i backe
Uppvarmning: 20 min zon 1-2 +
Stegringslopp 5 min
Huvudserie: Tmin, vila, 2min, vila, 3min,
vila 2min, vila, 1min - zon 3-4,
vila 30-60 sek
Nedvarvning: 10 min zon 1-2

Intervaller Tréskel 6 min*4
Uppvarmning: 10-15 min zon 1-2 + ste-
gringslopp 3 st
Huvudserie: 6 min zon 3-4, ga/joggvila
2 min*4 st
Nedvarvning: 10 min zon 1-2

Distans backe 50 min
Uppvarmning: 10-15 min zon 1-2
Huvudserie: 30 min zon 2-3, ndta backe
- upp och ner, jaga et lugnt tempo
Nedvarvning: Aterstaende av tid zon 1-2

Pass 3

Distans 55 min zon 1-2

Distans 60 min zon 1-2

Distans 60 min zon 1-2

Distans 65 min zon 1-2

Pass 4/5

Langpass 100 min zon 1-2

Langpass 115 min zon 1-2

Lérdag: Langpass 120 min zon 1-2
Séndag: Langpass 120 min zon 1-2

Vila 2 dagar efter denna
volymhelg

Langpass 130-150 min zon 1-2



Formtoppa infor loppet - volymen trappas ner! - period 4

Pass 1

V.13
Distans 60 min zon 1-2
via Distans 50 min med fartlek
Uppvarmning: 20 min
Huvudserie: Fartokningar 1-2 min zon 3
(anvand landmarken, lekfullt)15 min.
Nedvarvning: Aterstaende av tid zon 1-2
V.15
Distans 50 min zon 1-2
v.16

Pass 2

Intervaller Tréskel 7 min*4
Uppvarmning: 10-15 min zon 1-2 +
stegringslopp 3 st
Huvudserie: 7 min zon 3-4,
ga/joggvila 2 min*4 st
Nedvarvning: 10 min zon 1-2

Intervaller 10*2 min i BACKE
Uppvarmning: 10-15 min zon 1-2 +
stegringslopp 3 st
Huvudserie: 2 min zon 4 i backe uppfor,
ga/joggvila 1 min*10 st
Nedvarvning: 10 min zon 1-2

Langpass 100-120 min zon 1-2

Intervaller 30 sek*10 stn
Uppvarmning: 15 min zon 1-2 +
3 st Stegringslopp
Huvudserie: 30 sek zon 4,
stavila 30 sek*10 st
Nedvarvning: 10 min zon 1-2

Pass 3

Distans 60 min zon 1-2

Distans 60 min zon 1-2

Distans 30 min zon 1-2

Distans 30 min zon 1-2

TEAM
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Pass 4/5

Langpass 120-130 min zon 1-2
Langpass 120-130 min zon 1-2
30 min alternativ traning

RACEDAY!



FJALLMARATON

AREFJALLEN 25 JUL -1AUG 2026

Vett & Trailetikett

Lederna

Hall dig pa de markerade lederna

En av de tydligaste miljopaverkan vi som trailldpare kan mins-
ka ar markslitage utanfor lederna, om vi istallet haller oss pa
dem. Nar vi springer bredvid stigar tar det lang tid for naturen
att aterhamta sig. Blabar och hjortron ar exempel pa ekosys-
temtjanster som gar forlorade nar vaxterna trampas sonder,
och pa myrar kan hjortron ta artionden att komma tillbaka - i
praktiken en hel barndom utan bar. Markslitage leder ocksa till
erosion, forlust av bordig jord och samre vattenhallning. Det
ser dessutom trakigt och fult ut nar stigarna breddas till ett natverk av stigar. For naturens skull - och for var egen - hall
dig pa stigen och spanger nar de finns.

Djur

Skram inte djuren

Det ar underbart att springa i fjdllen och ibland maste lyckokanslan fa skrikas rakt ut. Det ar helt ok, men tank pa att
vi ar pa besok i renens och de andra djurens rike. Visa respekt fér bade djur och manniskor som njuter av en harlig
dag pa fjallet.




L<CLAP FJALLMARATO

AREFJALLEN 25 JUL -1AUG 2026

Vett & Trailetikett

Hall naturen ren

Skrapa inte ner

Det ar sa latt att forpackningar fran bars och gels blaser bort pa fjallet. Sa hall i
dem ordentligt, och ldagg ner dem i stangd ficka sa fort du ar fardig. Det gar bra
att slanga skrapet pa nadgon av vara vatskestationer langs banan eller i malomra-
det. Vi ar ju varldsbast pa att kallsortera och slanga skrap pa ratt plats hemma, sa
|at oss fortsdtta med det beteendet dven nar vi ar ute i naturen. Utdver att skrap
forfular naturen kan djur raka fa i sig plasten och i varsta fall kvavas.

Andra Lopare

Ta hand om varandra

Det ar ju egentligen sjalvklart. Men om en I[6pare har
skadat sig sa stanna till och frdga om hen behover
hjalp. Det ar faktiskt obligatoriskt att du som tavlande
pa basta mojliga vis ska bista en medtavlande som
skadat sig. Du och din medtavlande har obligatorisk

férsta hjalpenutrustning med er som ni kan anvandas
vid behov.




Team Nordic Trail - Tipsladan!

For dig som ar ny pa skogens stigar - Se skogen som en lekplats for aventyr

Upptack hur terrangens variationer lagger till en extra dimension av lekfullhet i din |6pning och utmanar din kropp till
att reagera snabbare an nagonsin. Skogen blir din lekplats dar varje steg ar en spannande upptackt!

Trailldpning ger dig en majlighet att fly vardagens stress, att omfamna lugnet och tystnaden, att andas in den friska
luften och lata energin floda fritt. Ge dig sjalv den har energiuppladdningen och kann skillnaden!

Detta traningsprogram ar for dig som ar ny pa trailen men klarar av att jogga springa sammanhangande 5 km.
Stort lycka till med din traning!

Vi reckommenderar dig att lagga upp traningsveckan Vara 5 tips att tanka pa som ny pa
enligt denna plan: skogens stigar

Mandag: Pass 1 - Sank farten (det gar inte att jamfora trail
Tisdag: med asfalt)

Onsdag: Pass 2 (Intervaller) - Anvand skogens terrang

Torsdag: istallet for att springa runt den

Fredag: Pass 3 (Alternativ konditionsidrott) - Njut av alla intryck, dofter och ljud
Lordag: Pass 4 - Kompensera aldrig ett missat pass
Séndag: Ev pass 5 - viktigt d& att ma&ndag och tisdag blir vilodag - Kla dig efter vader, skor med grepp

- Vila nar kroppen onskar

- Pass 3 kan bytas ut till
alternativ konditionsidrott

- Ha kul!
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Vi vill tacka dig for att du har valt att trana med oss och vi hoppas du kommer att fa vara med om spannande upplevelser,
bra traning och ett fantastiskt lopp!

Fortsatt trana med oss i vara lopargrupper pa 50 orter runt om i Sverige - VI BJUDER DIG KOSTNADSFRITT PA
EN FRI MANADS TRANING - Scanna QR-KODEN!

Du har val koll pa vara medlemskap och de férmaner du har via det? Oavsett om du har medlemskap med eller utan
traning sa ger medlemskapet dig rabatter hos manga av vara partners. Missa inte heller vara resor. Oavsett om du vill resa
till svenska fjallen, varma Europa eller exotiska Sydafrika sa har vi trailresan for dig!

Vi ses i skogen!

www.teamnordictrail.se
info@teamnordictrail.se




