Kom lkapp tréaning 6-timmars gruppen infor Stockholm Marathon

NIVA: 6 timmarsgruppen (Klara loppet).

Det har programmet ar 70 - 75% av Anders Szalkai’s originalprogram

Veckor 10 - Traningsvecka 14 [av 26 - 13 veckor kvar ]
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16 - 18km, INGEN gang inréknat!!

Mycket nytt denna veckan. Vi bryter ut langpasset till torsdagen, och om det kanns bra férsoker du kora
l&ngpasset sammanhangande (lagg in korta gangavsnitt regelbundet om det behovs). Pa séndagen kér vi sedan
programmets forsta kvalitépass, en fartlek pa 30 minuter. Ar inte s farligt som det later, men ett bra pass for att
utveckla din I8pning utan att det ska vara alltfor jobbigt.

MANDAG 3 mars 2008

Aktivitet Tid Distans
Vila

TISDAG 4 mars 2008

Aktivitet Tid Distans
Medelhard distanslépning 35-38 min 5km
Styrketréning 10 min

Stretching 5 min

lite stretch efter distansen.

Du kanner igen passet. Kér du ndgon annan styrka, stryker du det momentet, men kor garna lite rérlighet och

ONSDAG 5 mars 2008

Aktivitet Tid Distans

Vila

TORSDAG 6 mars 2008

Aktivitet Tid Distans

Lanapass. lugn fart 45 - 67 min 6 - 8km (Fart - 7mins 30secs/km — 8mins
e 22secs/km)

Stretching 5 min

vardag.

Stretcha forsiktigt

Veckans langpass ar nagot kortare an normalt tidsmassigt men sammanhangande 6pning och ligger pa en

45 minuter, eller 60minuter for 6, eller 8km i 7.5mins/km tempo, sammanhé&ngande hard fart, men du far garna
lagga in korta raska promenad avsnitt s& du klarar hela passet, och tank pa att farten ska vara riktigt lugn.
Tank pa att dricka under och &ven direkt efter passet (+ snabb energi efter avslutad I6pning).

FREDAG 7 mars 2008

Aktivitet

Tid

Distans

Vila

LORDAG 8 mars 2008

Aktivitet

Tid

Distans

Vila

SONDAG 9 mars 2008

Aktivitet

Tid

Distans




Uppvarmning 12-13 min 1,5km
Koordinationslopp 3x80m
Fartlek 22 - 25 minuter 3km

Nedvarvning 10-12 min 1,0km

Nytt pass: Fartlek.

Uppvarmning lugn distansjogg, latt stretch och 3 koordinationslopp.

Kor sedan ca 3km (22 - 25 minuter) dar du "leker" med farten. Variera mellan fort fart och sakta jogg. Ex spring
2 minuter fort jogga 1 minut, upprepa och sen kanske 3 minuter fort och 90 sek lugnjogg. Valj sjalv langden pa
de hardare farterna och vilojoggen. Om det behdvs kan du dven ga raskt pa viss del av vilojoggen. Styr dig sjalv
med hjalp av klockan eller med hjalp av terrangen/omgivningen. Stanna dock inte helt under hela 4km, utan hall
igang hela tiden. (halla uppe pulsen)

Stretcha ut Idpmusklerna efter nedvarvningen.




