Kom lkapp tréaning 5 - timmars gruppen infér Stockholm Marathon

NIVA: 5-timmarsgruppen

Det har programmet &r 80 - 85% av Anders Szalkai’s originalprogram

Veckor 12: Traningsvecka 16 [ av 26 - 11 veckor kvar |
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27 - 29km/ 4 pass.

Veckans traning borjar med backpasset igen pa tisdagen. Backlopning later sakert tufft for manga, men i vart
traningsprogram ska backen absolut inte springas "max". Du ska springa kontollerat, och jobba med att fa ett bra
steg snarare an att bli riktigt trott. Nyttan med backpasset blir muskulart (starker) men aven konditionsrelaterat d&
du (Aven om du inte tar ut dig) far en bra pulshojning uppfor.

MANDAG 17 mars 2008
Aktivitet Tid Distans
Vila

TISDAG 18 mars 2008

Aktivitet Tid Distans
Uppvarmning 11 -13 min 1.5km
Backlépning, lang backe 20 min 3km
Lopskolning/Lépstyrka 5 min

Nedvarvning 11-13 min 1.5km

Varm upp lugnt i ca 1.5km. Planera sa att du stannar till vid en inte allfér brant backe. Stretch lite, och sen i
uppvarmningen lagger du pa en lite uppstart av I6pskolning i backen. Kér 2 omgangar av "skip" (Hoga knalyft)
6ver ca 15 m, vila med att g& ner mellan omgangarna. Tank pa att precis som i kommande backlopningen ska
du halla "hoften” hogt" och strava efter att springa pa framre fotbladet.

Efter skippen ska du sedan kora "backe". Kan lata riktigt tufft; men det ska det inte vara...

Lagom brant (du ska kunna springa), springer du med bra steg uppfér sa att det tar mellan 35 sekunder upp till
en minut innan du stannar (om backen ar langre vander du innan toppen). Spring inte med mjoélksyra utan mer
strava efter bra steg. Nar du vander pustar du ut ndgra sekunder och joggar sedan sakta (mjukt) ner for backen,
och stannar nagra sekunder igen innan du startar nasta backe. Kér sedan sammanlagt (inkl I6pningen upp,
vilosekunderna uppe pa toppen och nere vid starten" och joggen ner) i 20 minuter idag.

Varva ner med samma stracka som pa uppjoggen och stretcha sedan ut lépmusklerna.

ONSDAG 19 mars 2008
Aktivitet Tid Distans
Vila

TORSDAG 20 mars 2008

Aktivitet Tid Distans
Medelhéard distanslépning 33-35 min 5km
Koordinationslopp 4x100

FREDAG 21 mars 2008
Aktivitet Tid Distans
Vila

LORDAG 22 mars 2008
Aktivitet Tid Distans
Latt distanslépning 28 - 30 min 4km




Styrketraning

SONDAG 23 mars 2008

Aktivitet

Tid

Distans

Langpass, lugn fart

95-108 min

13km

Riktigt langt idag, men fortsatt lugn fart. | veckans 6vriga pass (las
tisdag/torsdag) har du far bra fart, och langpasset i den fas vi &r nu &r det bara
viktigt att vara ute tiden och halla igang.

Ta med dricka som vanligt!




