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TRANINGSUPPLAGG TSM RUNNING 2016-2017

Férslag pa gruppval pa torsdagspass utifran halvmaraton tidsmal -> 1.25 1.30 1.40 1.50 1.55 2.00 2.10 2.15 2.20
Traningsgrupp (tidsmal maraton/halvmarathon) i TSM Running - 3.00 3.15 3.30 3.45 4.00 4.15 4.30 4.45 5.00 | 1.40-2.10

Vecka | GRUNDFART i minuter per kilometer pa langpassen >| 4.40 5.00 5.20 5.40 6.00 6.20 6.40 6.55 7.05 [ 5.20-6.40
| tabellen syns progressionen vecka for vecka gallande 2E A 19 L L e L 12 1 10
distanslangd i kilometer pa ldngpassen. Ex 21 innebir 21 km. FO L 21 20 19 18 17 15 13 12 11
efter siffran anger att det kommer finns med négon form av 22 FO 21 FO 20 FO 19 FO 18 FO 17 FO 16 14 13 12
fartinslag i langpasset. Grundfarten som anges for respektive 22 21 20 19 18 17 15 14 13
gtupp ar den I6pfart gruppen utgér‘frén. Denna fart anpassas efter 23 22 21 20 19 18 16 15 14
vader, underlag och rundans kupering. 24F0  [23F0  [22FO  [21F0  |20F0  |19F0  |18FO0 |17 16 14 FO

3 TORSDAGSPASS 2017 25 24 23 22 21 20 19 18 17 15

4 SATRAPASS Korta intervaller 26 25 24 23 22 21 20 19 18 16

5 SATRAPASS Intervallstege 26 FO 25FO 24 FO 23 FO 22 FO 21 FO 20 FO 19 FO 18 FO 14 FO

6 SATRAPASS Langa intervallar/Intervall stege 27 26 25 24 23 22 21 20 19 15

7 SATRAPASS Lénga intervaller 28 27 26 25 24 23 22 21 20 16

8 SATRAPASS Korta intervaller 28 FO 27 FO 26 FO 25 FO 24 FO 23 FO 22 FO 21 FO 20 FO 15 FO

9 SATRAPASS Intervall stege 29 28 27 26 25 24 23 22 21 16

10 SATRAPASS Langa intervallar/Intervall stege 30 29 28 27 26 25 24 23 22 17

11 STADION Tréskel intervaller 30 FO 29 FO 28 FO 27 FO 26 FO 25 FO 24 FO 23 FO 22 FO 15FO

12 STADION Korta intervaller 31 30 29 28 27 26 25 24 23 18

13 STADION Backe (Premidrmilen pa l6rdag 1/4) 32 31 30 29 28 27 26 25 24 20

14 STADION Lénga intervaller 31FO 30FO 29 FO 28 FO 27 FO 26 FO 25 FO 24 FO 23 FO 15 FO

15 STADION Snabbdistans 33 32 31 30 29 28 27 26 25 Kvalité

16 STADION Intervallstege (WHHM lérdag 22/4) 34 33 32 31 30 29 28 27 26 13

17 STADION Backe 30FO 29 FO 28 FO 27 FO 26 FO 25 FO 24 FO 23 FO 22 FO 15

18 STADION Korta intervaller (Provlépning maratonbana séndag) |35 34 33 32 31 30 29 28 27 16 (26)

19 STADION/GIH Backe 38 37 36 35 34 33 32 31 30 15

20 MILSPARET eller snabbdistans 28 FO 27 FO 26 FO 25 FO 24 FO 23 FO 22 FO 21FO 20 FO 15 FO

21 STADION/GIH Korta intervaller Sista passet sondag 28 maj. Kort troskel och spanstig kort backe.

22 INGET GEMENSAMT TORSDAGSPASS ASICS STOCKHOLM MARATHON LORDAG 3 JUNI 2017
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