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Introduktion

Lépning kan utféras precis dar du ar, dret runt, oavsett om du ér i ett bostads-
omrade, i skogen, parken, under vinter eller sommar. Genom att springa under
olika érstider i olika miljser och underlag varieras tréningen vilket leder fill att
kroppen arbetar med flera muskelgrupper. Skogsmiljé far dig att hoppa, ducka,
springa slalom, medan du pé& asfalt kan springa snabbt éret runt. Variationen i
tréningen kommer ge ékad kondition, styrka, smidighet, kroppskontroll, motiva-
tion och starkt sjaglviértroende.

Run all around &r ett initiativ dar 16pning utférs i flera miljéer utomhus aret runt.
Det krdvs inga hallar eller lokaler fér att genomféra tréningen utan man tar sig
till en n&rmiljd som inspirerar och motiverar till tréning. Svensk Friidrott vill f& fler
mdnniskor att upptécka glédjen, enkelheten och nyttan med 16pning oavsett
tidigare erfarenhet samt f& en férstaelse fér hur man genom 16pning i olika
arstider och milider kan ge kroppen en allsidig tréning.




Fyra arstider

Ldpningen genomférs utomhus under
vara fyra arstider vilket innebdr en
naturlig variation i tréningen genom
olika vaderlekar och underlag.

Vintern kan bjuda pé sndpulsning

och sommaren pé |6pning dver

angar och strander. Under hést- och
vinterhalvaret nér det &r mérkt och
extra viktigt med solljus och frisk luft &r
det |attare att komma ut om du trédnar
tillsammans med en grupp. Ta chansen
och nyttja olika arstider och vaderlekar
fér att f& variation i trédningen.

Fyra veckor

Under fyra veckor ska trdningen utévas i

de fyra olika miljserna skog, stad, park

och arena. Passen d@r bade intensiva och
lite lugnare, kreativa och utmanande. Ett

av passen innehdller momentet hinder-
bana dér parkbénkar, stenar, trad eller

utegym kan anvéndas som hinder pd ett
utmanande satt. Tréningen dr uppbyggd

sa att alla kan delta, barn som vuxen,
erfaren som oerfaren, pd ett och
samma fréningspass.

Fyra miljéer

Olika miljéer som skog, stad, park

och arena erbjuder majligheter till rolig
och omvéxlande traning. Genom att
byta miljd kommer du naturligt variera
dig mellan olika underlag. Miljéerna
erbjuder ocksa olika férutsattningar fér
tréningen, t ex kan skog erbjuda mer
kuperad tréning medan en park kan
erbjuda méjligheter till hinderbana.
Nyttja dina ndromréden fér att skapa
roliga, kreativa och utmanande
tréiningspass.
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| skogen kan du variera ditt underlag mel-
lan obanad terréing, stigar, dngar, hoppa
mellan héllar och springa pé elljusspér eller
grusvégar. Lépning i skog kan vara skon-
samt fér kroppen samtidigt som du kan njuta
av upplevelsen. Intill elljussparen kan det

finnas utegym som &r ett bra komplement ill
|5ptréningen. | skogen géller allemansréatten
som kort innebdr att du far vistas i naturen
sa lénge du inte stér eller forstér. Vav in de
olika underlagen i din tréining och nyttja
terréngen for att skapa tréningspass som
varierar i intensitet och innehdll.



Tips

Gor kortare avstickare in i skogen, éver
stockar och stenar fér att héja pulsen, dka
smidigheten och férbéttra koordinationen
under passet.

Spring intervallerna pa elljussparet,
i vilan joggar du i skogen pa det
mjukare underlaget.

Elljusstolpar kan styra
intervallpasset, 3 stolpar
snabbt och 2 stolpar lugnt.

Anvand terréngen fér att styra intervallerna.
Vid backar springer du snabbt och mellan
backarna tar du det lugnt.

Kroppen

Vid |8pning i skog aktiveras benmus- KONDITION

kulaturen i stérre utstréickning. Néar

du parerar mellan olika hinder och
underlag kommer pulsen bli hégre da
fler muskelgrupper involveras. Det mjuka
underlaget i skogen é&r skonsammare fér
dina ben i j@mférelse med asfalt.

STYRKA

KOORDINATION

SNABBHET



Stad

Stadsmiljdn kan erbjuda allt ifrén asfalt till
stigar med underlag som grés och grus.
Genom att nyttja de olika underlagen kan du
variera din |6pning fér att f& upp tempot och
tréna snabbhet. Narliggande trappor kan
ocksa bli ett roligt inslag dar du kan springa
uppfor eller anvénda det som ett redskap i
din styrketréning.



Tips

Anvand trappor fér att variera tréningen. Spring
upp fér trappan négra vandor och varva med
att hoppa jémfota eller enbenshopp uppfér.

Variera dina langre tréningspass genom att
antingen vdlja en miljd som &r trivsam att
springa i och férsék vistas i den sé lénge
som mdjligt eller ersatt transportstrackor
frdn punkt A till B med |6pning.

Hitta en trappa, bank eller mur att anvénda
till styrkedvningar. Kér upphopp, step-up,
héftlyft, dips, armhdvningar eller andra
dvningar som passar.

Bestam en runda innan du ger dig
ivag. Vid intervaller férsék undvika
trangsel och onddiga hinder.

Kroppen

KONDITION I
STYRKA —

KOORDINATION [

SNABBHET [

Vid |8pning i stadsmiljé aktiveras mus-
kulaturen i benen, framfér allt héftbsjar-
och vadmuskulatur. Larmuskulaturen

och rumpan ér inte lika aktiverad vid
flack 16pning som vid trapptrdning. Fér
att tréningen inte ska bli ensidig bér du
variera underlaget och komplettera med
styrkedvningar.
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| de flesta tatorter finns det parker dar

man kan hitta allt frén promenadstrak,
grasytor, lekplatser och utegym som kan
anvdndas i tréningen. Ibland finns det Gven
hinderbanor som gdr att nyttja. Genom att
nyttja de olika méjligheterna i parken kan
du véva ihop 16pning, hinderbanor och
styrketraning till ett lekfullt och utmanande
tréiningspass som héller motivationen uppe.



Tips

Genom att anvédnda det som finns i miljn
s& som bdnkar, stenar, stockar, tréd och
réicken far du in hinderbanelépning pé ett
roligt och utmanande satt. Hoppa, kléttra,
balansera och spring!

Kombinera styrketraning och kondi-
tionstréning. Parker som har utegym
skapar ett utmérkt tillfélle fér detta.
Kér en styrkedvning, spring sedan

en intervall och upprepa.
En kort backe kan utgéra

ett utmanande intervallpass.
Spring s& snabbt du kan uppfor
och jogga en runda innan du
tar dig an backen igen.

Variera farten med hjalp av miljgn. Anvénd
olika delar av parken fér att springa fort
och andra delar fér att jogga lugnt.

Kroppen

Vid 16pning i parkmilis aktiveras ben- KONDITION

muskulaturen i stor utstréickning, sésom
héftbsjar- och vadmuskulaturen. Lagger

STYRKA

du till hinderbanelépning sé kommer KOORDINATION

aven l&rmuskulaturen, bélen och éver-
kroppen aktiveras da rérelseménstret
involverar fler muskelgrupper. Du trénar
aven din koordination och balans.

SNABBHET



P& manga orter finns det friidrottsarenor som
du kan anvénda fér att variera din traning.
Vanligtvis bestar arenorna av tartanbanor
men &ven kolstybb, grésmattor och i manga
fall fsrekommer trappor och léktare. En
fullstor bana mater oftast 400 m, men lokala

avvikelser férekommer. Med hjélp av arenan
kan du bestémma hur langt du ska springa
och vév in trappldpning i tréningen sa har du
en perfekt kombination.




Tips

Arenan &r en utmarkt milj att dva snabbhet
pd. Spring 100m s& snabbt du kan, jogga
100m och upprepa tills du kénner dig klar.

Utnyttja gradsmattorna pd arenorna

till barfotalépning, ett perfekt

komplement i traningen. Ménga arenor har léktare
med trappor som gér att
anvénda till en méngd olika
hopp- och styrkeévningar.

Trénar du i grupp sé gar det att géra en
massa roliga pass pd arenan. Jaktstart &r
en variant, dar malet ar att alla ska komma
éver mallinjen samtidigt.

Kroppen

KONDITION I
STYRKA —

KOORDINATION [

SNABBHET [

Vid [8pning pa arenor aktiveras ben-
muskulaturen i stor utstréickning, sésom
héftbsjar- och vadmuskulaturen. Lagger
du till trappldpning s& kommer aven
|&rmuskulaturen, rumpan och balen
aktiveras da rérelsemdnstret involverar
fler muskelgrupper. Tartanbanan upplevs
manga gdnger mjukare &n asfalt s& du
minskar stétarna nagot fér benen.



Pass

Genom att variera fyra olika pass i fyra
olika miljser kommer det ske en naturlig
variation i bade traningen och hur kroppen
paverkas. Konditionen, styrkan, koordina-
tionen, snabbheten och balansen kommer
att trdnas beroende pd hur tréningspassen

planeras och hur miljén vévs in i passen.
Det tals att upprepa, vav in miljén i tréning-
en fér att géra den bade utmanande,
lekfull och motiverande.



Pass 1

Intervallerna

PASS 1. INTERVALLERNA

UPPVARMNING

10-15 min

Uppvérmningen bér
innehdlla lattare jogg,
nagon lattare rérlig-
hetstréning och avslutas
med négra pulshdjande
ruscher.

ha kul ihop.

Intervaller kan genomféras i alla milider och
anpassas efter hur ndromradet du trénar i ser
ut. Trdnar ni i grupp, se till att alltid métas upp
i vilan. Genom att alltid métas upp férsdkrar

ni er om att ingen hamnar efter och da kan
personer pd olika nivéer trdna tillsammans och

| dessa pass ska hjartat f& jobba, vilket innebar
att intensiteten ska vara hdg under kortare
perioder f8ljt av en vila. Variera mellan aktiv

och passiv vila dar aktiv innebér att ni gar eller
joggar medan passiv innebdr att ni star still.

INTERVALLER

15-40 min

Vil ladngd pa intervallerna
och vilan utefter miljén.

Du bdr minst fa ihop
10 min intervalltid

Langden pa intervallerna bar
vara mellan 15 s till 7 min.

JOGGA NER

5-10 min

Varva ner med lite l&tt
jogg efter passet.




;j;"zngf och
lugnt

De langa och lugna passen &r en chans fér
kropp och knopp att njuta i en vacker miljs i ditt
naromrade. Passen gér att géra i alla miljser,
det géller bara att ha en plan fér rundan innan
du springer ivag. Springer ni i grupp dar nivan
mellan olika l&pare skiljer sig mycket kan det
vara en bra idé att dela in gruppen i mindre
grupper utefter fart pa passet.

| detta pass ar det inte nédvandigt att varma
upp utan starta i ett behagligt tempo som hdlls
genom hela passet. och hall den farten genom
hela passet.

PASS 2. LANGT OCH LUGNT

LANGSAM LOPNING

30-20 min

Farten ska vara langsam, du ska kunna prata
obehindrat genom hela passet.




Pass 3

Hinderbana

| alla miljder finns det olika slags hinder som
kan vévas in i tréningspasset. Bankar, stenar,
stockar, tréd och réick kan anvéndas till att
hoppa, krypa, klétira, hdnga, balansera
och springa. Férséka att f& in sd manga
olika moment som méjligt fér att tréna hela

kroppen.

Aven lekplatser har olika redskap som kan
anvandas i din hinderbana. En gunga kan
bli en styrkedvning och ett réick nagot du
hénger i. Anvand fantasin s& kommer passet

bade bli roligt och utmanande.

PASS 3. HINDERBANA

UPPVARMNING

10-15 min

Uppvdrmningen bér
innehalla lattare jogg,
nagon lattare rérlig-
hetstréning och avslutas
med nagra pulshéjande
ruscher fér att férbereda
kroppen.

HINDERBANA

15-40 min

Vélj ut en runda som ér mellan
400 m till 2 km lang som
innehaller utmanande hinder
du kan hoppa/kléttra éver,
krypa under, hdnga i eller ala
under. Spring ett vary, vila och

upprepa.

JOGGA NER

5-10 min

Varva ner med lite |&tt
jogg efter passet.



Pass 4

Kombinationspass

| passet kombinerar du I6pning med styrketrd-

ning fér att skapa ett varierat och utmanande

pass. Nyttja bdnkar, trappor, stockar, utegym

PASS 4. KOMBINATIONSPASS

UPPVARMNING

10-15 min

Uppvdrmningen bér
innehalla lattare jogg,
nagon lattare rérlig-
hetstréning och avslutas
med nagra pulshdjande
ruscher fér att férbereda
kroppen.

eller andra redskap fér att bygga ditt tréinings-
pass.

Trénar du i grupp férsdk planera sé att alla ska
kunna vara med. Ar ni i ett motionsspar kan ni
ha tvd olika slingor, en kortare och en langre,
fér att ingen ska uppleva att hen kommer sist.

Lagg till styrkedvningar ute léings sparet fér att
fa ett varierat tréningspass.

KOMBINATIONSPASS JOGGA NER

15-40 min 5-10 min

Vélj en yta dér du kan Varva ner med lite &t
genomfdra styrkedvningar jogg efter passet.
s& som benbdj, utfallssteg,

armhdavningar, upphopp, dips
eller liknande. Hitta en kortare
runda du kan springa intill ytan.
K&r en styrkedvning, spring den
utténkta rundan och valj en ny
&vning och upprepa.



Exempel pé upplagg

Genom att kombinera pass, milj¢ och arstid
skapas en variation som gér att [6pningen
aldrig blir langtrakig.

Host

VECKA SKOG STAD

PARK

ARENA

1 Pass 3.
Hinderbana

2

3 Pass 1.
Intervallerna

4

Pass 2.
Langt och lugnt

Pass 2.
Kombinations-
pass




RUN ALL AROUND

@g SVENSK FRIIDROTT
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Run all around é&r ett initiativ frén Svensk Friidrott med stéd fran RF och Svenska Framat fOI‘ ﬂel'
spels Framatfonden. Initiativet syftar till att f& fler ménniskor i rérelse och &ven i rarelse|
[]

kunna hitta till friidrottens féreningar. Mer om Framat for fler i rérelse hér:
: framat-for-fler-i-rorelse

Riksidrottsforbundet SVENSKA SPEL




