KailoRun

Personligt traningsprogram

NIVA MEDEL - 6 VECKOR

Mot 10 km under 52 minuter

for Sara
START SLUT MAL LOPP
2 november 2026 13 december 2026 10 km pa 52:00 13 december 2026

Designat av Coach Kailo



VALKOMMEN

Hej Sara!

Du har en fin grund med tre-fyra pass i veckan, och det ar den vi bygger vidare pa.

Programmet hojer volymen forsiktigt de forsta tre veckorna, lagger in en lugnare vecka for
att kroppen ska hinna svara pa traningen, och vassar sedan farten mot loppet den 13
december. Tva kvalitetspass i veckan - ett med troskel och ett med intervaller eller backe -
resten ar lugn lopning som bygger motorn.

OM DITT MAL

Ditt senaste lopp (54:30) motsvarar ungefar 52:00 efter sex veckors fokuserad traning om allt flyter pa
- ambitist men realistiskt. Ligger dagsformen péa loppdagen samre ar 53 minuter fortfarande ett
tydligt personbasta.

PROGRAMMETS FASER

® Uppbyggnad Mer lugn volym, backar och tréskel for att bygga styrka och uthallighet.
@ Avlastning Farre kilometer, kvar lite fart. Har blir du starkare.

® Lopptempo Intervaller i och strax under loppfart.

® Nedtrappning Frasch och laddad till loppet.

DINA TRANINGSZONER

Zon Tempo Puls Kansla

Z1 716-7:59/km 110129 Mycket l4tt, kan prata obehindrat (1-2/10)
Aterhimtning

Z2lLugn 6:28-7:16/km 129147 Bekvamt, du kan prata i hela meningar (3-4/10)
distans

Z3 Medel / 5:47-6:05/km 147-160 Kontrollerat anstrangande, korta meningar (5-6/10)
maratonfart

Z4 Troskel 5:25-5:37/km 160-169 Hart men hallbart i 20-40 min, enstaka ord (7-8/10)
Z5 Intervall / 4:59-5:12/km 169-184 Mycket hart, gar att halla 3-5 min (9/10)

VO2max

Tempot ar beraknat utifran 10 km pa 54:30. Pulsen bygger pa en uppskattad maxpuls (184) och kan avvika for dig - lita mer pa
kanslan. Din form motsvarar ungefar: 5 km 26:15-10 km 54:30 - Halvmaraton 2:00:50 - Maraton 4:09:24.
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OVERSIKT

Vecka for vecka

Vv Datum

1 2-8 nov.

2 9-15 nov.
3 16-22 nov.
4 23-29 nov.

5 30-6 dec.

6 7-13 dec.

@, KAILORUN -

Sara -

Fas
Uppbyggnad
Uppbyggnad

Uppbyggnad

Avlastning
Lopptempo

Nedtrappning

Medel

Volym
22km
25km
28 km
20 km
27km

14 km + lopp

Fokus

Troskel + korta backar

Langre troskel + 400 m
Backintervaller + 12 km langpass
Avlastning med fartlek

1000 miloppfart

Nedtrappning och lopp
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i Vecka

2 nov. - 8 nov.

Mandag Vila
Tisdag
3 nov.
3 x 6 min troskel

50 min - 8km - 72 +74

15 min lugn jogg i Z2 + 4 stegringar. 3 x 6 min i Z4 (5:25-5:37/km) med 2 min latt jogg emellan.
10 min nedjogg.

® Troskel ska kdnnas kontrollerat hart - du ska kunna halla tempot hela vagen.

Onsdag Vila

Torsda
5nov. ’
Lugn distans

35min - 5km - Z2

35 minijamnt, lugnt tempo (6:30-7:15/km). Avsluta med 4 x 15 s stegringar.

Loparstyrka A

25 min

5 min uppvarmning med knalyft och hoftrotationer. Kor dvningarna som ett cirkelpass, 3
varv med 60 s vila mellan varven.

Utfallssteg 3x10/ben Se 6vningen
Hoftlyft pa ett ben 3x12/ben Se 6vningen
Tahavningar pa trappsteg 3x15 Se 6vningen
Planka 3x30s Se 6vningen
Sidoplanka 2 x20 s/sida Se 6vningen

® Gor styrkan efter det lugna passet samma dag - aldrig dagen fore ett nyckelpass.

Fredag Vila

Lord
o
8 x 45 s backe

40 min - 6km - Z2+275

15 min uppvarmning. 8 x 45 s uppfor i en lagom brant backe, hart men med bra |0psteg.
Jogga lugnt ner som vila. 10 min nedjogg.
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https://www.youtube.com/results?search%5Fquery=lunges
https://www.youtube.com/results?search%5Fquery=single+leg+glute+bridge
https://www.youtube.com/results?search%5Fquery=calf+raise
https://www.youtube.com/results?search%5Fquery=plank
https://www.youtube.com/results?search%5Fquery=side+plank

Vecka 1, fortsattning

Séndag .
LANGPASS
8 nov.

Langpass
60 min - 9km - 22

60 minilugnt pratvanligt tempo. Hellre for langsamt an for snabbt.
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(- » Vecka 2 Mer trskel

9 nov. - 15 nov.

Mandag Vila
Tisdag
10 nov.
2 x 10 min troskel

50 min - 8km - Z2+74
15 min lugn jogg + 4 stegringar. 2 x 10 min i Z4 (5:25-5:37/km) med 3 min jogg emellan. 10
min nedjogg.

Onsdag Vila

Torsdag
12 nov.
Lugn distans

40 min - 6 km - Z2
40 min lugntiZ2. Avsluta med 5 x 15 s stegringar.

Loparstyrka B

25 min

5 min uppvarmning med knalyft och hoftrotationer. Kor dvningarna som ett cirkelpass, 3
varv med 60 s vila mellan varven.

Enbensbdj mot stol 3 x8/ben Se 6vningen
Step-ups 3 x10/ben Se 6vningen
Raka marklyft med hantlar 3x12 Se 6vningen
Dead bug 3x10 Se 6vningen
Clamshells 2 x15/sida Se 6vningen

® Gor styrkan efter det lugna passet samma dag - aldrig dagen fore ett nyckelpass.

Fredag Vila

Lordag
14 nov.
8 x 400 m

45min - 6km - Z2+75
15 min uppvarmning. 8 x 400 m i ca 5:00/km med 90 s joggvila. 10 min nedjogg.

® |ika fart pa alla - den sista ska ga lika fort som den forsta.
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https://www.youtube.com/results?search%5Fquery=single+leg+box+squat
https://www.youtube.com/results?search%5Fquery=step+ups
https://www.youtube.com/results?search%5Fquery=romanian+deadlift+dumbbell
https://www.youtube.com/results?search%5Fquery=dead+bug
https://www.youtube.com/results?search%5Fquery=clamshell+exercise

Vecka 2, fortsattning

Séndag .
15 nov.

o
Langpass
70 min - 10-11km - Z2

70 min lugnt. De sista 10 minuterna far garna vara lite piggare, men fortfarande Z2.
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{ Aﬁ Vecka 3 Toppvecka

16 nov. — 22 nov.

Mandag Vila

Tisdag
6 x 90 s backe
50 min - 7km - Z2+75
15 min uppvarmning. 6 x 90 s uppfor i jamn, hard anstrangning. Jogga ner som vila. 10 min

nedjogg.

Onsdag Vila

Torsdag
19 nov.
Lugn distans
45 min - 6-7km - Z2
45 min lugnt. 5 stegringar pa slutet.

Loparstyrka A

25 min

5 min uppvarmning med knalyft och hoftrotationer. Kor dvningarna som ett cirkelpass, 3
varv med 60 s vila mellan varven.

Utfallssteg 3 x10/ben Se 6vningen
Hoftlyft pa ett ben 3x12/ben Se évningen
Tahavningar pa trappsteg 3x15 Se évningen
Planka 3x30s Se 6vningen
Sidoplanka 2x20 s/sida Se 6vningen

® Gor styrkan efter det lugna passet samma dag - aldrig dagen fore ett nyckelpass.
Fredag Vila

Lordag

21 nov.

20 min tempo
50 min - 8km - Z2+ 74

15 min lugn jogg. 20 min sammanhangande i Z4, ca 5:30/km. 10 min nedjogg.
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https://www.youtube.com/results?search%5Fquery=lunges
https://www.youtube.com/results?search%5Fquery=single+leg+glute+bridge
https://www.youtube.com/results?search%5Fquery=calf+raise
https://www.youtube.com/results?search%5Fquery=plank
https://www.youtube.com/results?search%5Fquery=side+plank

Vecka 3, fortsattning

Sond
S
Langpass 12 km

80 min - 12km - Z2
80 min lugnt. Ta med vatten om det behovs.

® Dagen efter ett hart Idrdagspass - hall langpasset riktigt lugnt.
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i“% Vecka &

23 nov. - 29 nov.

Avlastning

Mandag

Tisdag
24 nov.

Onsdag

Torsdag

26 nov.

Fredag

Lordag

Sondag

29 nov.

@ KAILORUN

Vila

LUGNT

Lugn distans
35min - 5km - Z2
35 min lugnt + 4 stegringar.

Vila

Lekfull fartlek

40 min - 6km - Z2+74

15 min lugnt. 6 x 1 min piggt (Z4) / 1min lugnt. 13 min lugnt hem.

Loparstyrka B

25 min

5 min uppvarmning med knalyft och hoftrotationer. Kor dvningarna som ett cirkelpass, 3

varv med 60 s vila mellan varven.

Enbensbdj mot stol 3 x8/ben
Step-ups 3x10/ben
Raka marklyft med hantlar 3x12
Dead bug 3x10
Clamshells 2 x15/sida

® Gor styrkan efter det lugna passet samma dag - aldrig dagen fore ett nyckelpass.

Vila

Vila

- Sara -

LANGPASS

Kort langpass
60 min - 9km - Z2

60 min lugnt och avslappnat.

Medel

Se 6vningen
Se 6vningen
Se 6vningen
Se 6vningen

Se 6vningen
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https://www.youtube.com/results?search%5Fquery=single+leg+box+squat
https://www.youtube.com/results?search%5Fquery=step+ups
https://www.youtube.com/results?search%5Fquery=romanian+deadlift+dumbbell
https://www.youtube.com/results?search%5Fquery=dead+bug
https://www.youtube.com/results?search%5Fquery=clamshell+exercise

(% Vecka b Lopptempe

30 nov. - 6 dec.

Mandag Vila

Tisdag

[ INTERVALLER J
1dec.

5x1000 m

55min - 9km - Z2 + Z4/Z5

15 min uppvarmning + 4 stegringar. 5 x 1000 m i 5:10/km (loppfart) med 2 min joggyvila. 10
min nedjogg.

® Det hér dr generalrepetitionen for loppfarten. Fokusera pa avslappnade axlar.

Onsdag Vila

Torsdag

3 dec.
Lugn distans
40 min - 6 km - Z2
40 min lugnt + 5 stegringar.
L STYRKA
Loparstyrka A
25 min
5 min uppvarmning med knalyft och hoftrotationer. Kor dvningarna som ett cirkelpass, 3
varv med 60 s vila mellan varven.
Utfallssteg 3 x10/ben Se 6vningen
Hoftlyft pa ett ben 3x12/ben Se 6vningen
Tahavningar pa trappsteg 3x15 Se 6vningen
Planka 3x30s Se 6vningen
Sidoplanka 2 x20 s/sida Se 6vningen
® Gor styrkan efter det lugna passet samma dag - aldrig dagen fore ett nyckelpass.

Fredag Vila

Lugn jogg

30 min - 4-5km - Z1-Z2

Lérdag
5dec. |

30 min mycket lugnt. Ska kdnnas latt.
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https://www.youtube.com/results?search%5Fquery=lunges
https://www.youtube.com/results?search%5Fquery=single+leg+glute+bridge
https://www.youtube.com/results?search%5Fquery=calf+raise
https://www.youtube.com/results?search%5Fquery=plank
https://www.youtube.com/results?search%5Fquery=side+plank

Vecka 5, fortsattning

Sondag
PROGRESSIVT
6 dec.

° [+]
Progressivt langpass
65min-10km - Z2-7Z3
45 min lugntiZ2, sedan 15 mini Z3 (ca 5:50/km), 5 min lugnt.
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(% Vecka 6

7 dec. - 13 dec.

Mandag Vila

Tisdag
8 dec.
4 =600 m

40 min - 6km - Z2+7Z5
15 min uppvarmning. 4 x 600 mi ca 5:05/km med 2 min joggvila. 10 min nedjogg.

® Kort och skarpt - du ska ga darifran pigg, inte trott.

Onsdag Vila

Lugn jogg + stegringar
30 min - 4-5km - Z2

Torsdag
10 dec |

25 min lugnt + 5 x 15 s stegringar.

Fredag Vila

Lordag
12 dec.
Startjogg

20 min - 3km - Z1

20 min mycket lugnt med 3 korta stegringar. Lagg fram klader och nummerlapp.

Sondag
3 dec, [ 7iviinG ]
10 km - loppdag!
ca 52 min - 10 km - Lopptempo

Uppvarmning 10-15 min jogg + 3-4 stegringar. Oppna kontrollerat pa 5:15/km, 14gg dig pa
5:10-5:12/km och Oka sista 3 km om det finns krafter kvar.

® Njut - det &r har du far skorda allt jobb.
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RAD FRAN COACH KAILO

Sa far du ut mest av programmet

De lugna passen ska verkligen vara lugna. Kanns 6:30/km for snabbt en dag - sakta ner. Det ar dina
kvalitetspass som ska kannas harda, inte allt.

Varm alltid upp minst 10-15 minuter fore intervaller och troskel. Avsluta med nagra minuters lugn jogg.

Missar du ett pass: hoppa over det och fortsatt enligt planen. Forsok inte ta igen det genom att lagga
tva harda pass efter varandra.

SOmn &r den basta dterhamtningen. Sikta pa 7-9 timmar, sarskilt veckorna med mest traning.

Testa frukost, klader och skor pa langpassen sé att inget ar nytt pa loppdagen.

Oppna de foérsta 2 km pa ca 5:15/km - det kommer kénnas for l4tt, och det r meningen. Ligg dig sedan

pa 5:10-5:12/km fram till 7 km. Har du krafter kvar d&, ka successivt. 52:00 motsvarar 5:12/km i snitt. At
din vanliga frukost 2,5-3 timmar fére start och jogga 10-15 min med nagra stegringar som
uppvarmning.

VIKTIGT

Programmet &r en generell triningsrekommendation baserad pa dina svar och ersatter inte medicinsk radgivning. Radgor med
lakare innan du borjar om du har hjart- eller karlsjukdom, andra sjukdomar eller &r osaker pa din halsa. Avbryt traningen vid
brostsmarta, yrsel eller smarta som forvarras. Det ar alltid okej att korta, flytta eller hoppa over ett pass.
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