SOMMARTRANING "TSM HALVMARA 2011". TORSDAGAR 18.00 FRAN SATS STADION

Traningen utgdr fran traningsprogrammen pa marathon.se.

e 2 . P 1.30 prg. 1.45 pr 2.00-pr
Passen modifieras nagot for att passa tréaning i stérre grupp. prg Pre pro
T\r/ae?l?agus vV | Datum Pass Beskrivning 52 140 £ 2.00 2RO |
5 h c p raning
program (4.15 min/km) | (4.44 min/km) | (5.12 min/km) | (5.40 min/km) | (6.10-6.24) NR
Uppvérmning ca 15-20 minuter lugn Iopning. Lite Fartlek ca Fartlek ca Fartlek ca Fartlek ca Fartlek ca
rorlighet foljt av létt Iopskolning. Fartlek 20-30min. 8km. Snittfart |7km. Snittfart [6km. Snittfart |5km. Snittfart |4km. Snittfart
. Ledarna bestammer upplagget, men varierande farter ca ca ca ca ca
6 23 | 09-jun FARTLEK for I6parna under "rundan”. Nedjogg ca 15 minuter foljt |, o0 o . ) _ . 1
av stretching. Mer beskriving om fartlek i programmen. |_ . - 5'00mm/km' 5'30m'n/km G'OOm'n/km' 6.30m|n/km.
Totaltid 36" [Totaltid 35  |Totaltid 33'  |Totaltid 30"  |Totaltid 26
Uppvérmning ca 15-20 minuter lugn Idpning. Lite Snabb-distans |Snabb-distans |Snabb-distans |Snabb-distans |Snabb-distans
Lﬂf"%hetlfo'lt o 'at;'ﬂpszg!nlng Dgh7”55‘l§fa . 7,5km. Riktfart|7,5km. 5km. Rikfart: |5k Riktfart: 265k Riktfart: 29
;ooranationslopp. Snat Istans 5-7,5km. E] maxpass L . - . - . .
7 24 | 16-jun "SNABBDIS"T utan "flyt". Nedjogg ca 15 minuter foljt av stretching. SIDEHL i, R|!<fart. 34 43 (i, 28 min. SR il 2
TESTLOPP™ 1 Passet kan anvéndas som test for val av grupp och som min.
"timetrial". Mer beskriving om snabbdistans i
programmen.
Uppvérmning ca 15-20 minuter lugn Idpning. Lite Lang-intervall: (Lang-intervall: [L&ng-intervall: |L&ng-intervall: {Lang-intervall
forignet [0l av lau ibpskalning och n?‘g:a + Unnfaqg. |B*3 Min- Vila 1/6x3 min. Vila 1/6x3 min. Vila 1/6x3 min. Vila ~|4x3min. Vila 1
oordnationslopp. Langintervall "3-minuters". Uppléagg, q L . ~ . - . -~ . ~
8 25 | 23-jun | LANGINTERVALL 1 [sista intervallen snabbast! Nedjogg ca 15 minuter foljt i, (@43 min. (4.10 W, (@25 1 min. (5.05- |[INCESY 3
av stretching. Mer beskriving om l&ngintervaller i 3.50 fart) 4.15 fart) 4.45 fart) 5.10 fart) 5.45 fart)
programmen.
Uppvarmning ca 15-20 minuter lugn I6pning. Lite Medeléng Medeléng Medelang Medeléng Medeléng
';"'Elhe‘ folitav fﬁg‘o‘”éngllbi‘;kggs ’:0”“‘- backe Totaltid [backe Totaltid |backe Totaltid |backe Totaltid [backe Totaltid
. acklépning medellang backe 45-60sek i A ¥ h lon. . 1a. h = . 3
9 26 | 30-jun BACKE MEDEL 1 uppforslopningen. Totaltid i backen 15-25min. Nedjogg 25 mln 60 sek|22 25m|n:. 50-|20-22min. 5‘(.) 18-20min. 50 15-20min. 4:5 4
ca 15 minuter folit av stretching. Mer beskriving om uppfor. 60 s uppfor. |60 sek uppfor. |60 sek uppfor. |55 sek uppfor.
bacl6pningen i programmen.
Uppvérmning ca 15-20 minuter lugn Idpning. Lite K1 4x5x40sek. |KI 3x5x40sek. |KI 3x5x40sek. |KI 3x4x40sek. |KI 3x4x40sek.
L‘Jf"%he't@'ﬂ o 'B‘L'OE,S'?'""‘I?};%'" T e med | 3:20-fart. Vila |3.35-fart. Vila |3.50-fart. Vila |4.15-fart. Vila |4.30/40-fart.
oordnationslopp. Kortinterval sekunders" me .
10 27 | 07-jul | KORTINTERVALL 1 [serieindelning. Vila 40 sek och serievila 80 sek. 40/80sek. 40/80sek. 40/80sek. 40/80sek. Vila 40/80sek. s
Upplagg, sista serien snabbast! Nedjogg ca 15 minuter
foljt av stretching. Mer beskriving om langintervaller i
programmen.
Uppvérmning ca 15-20 minuter lugn Iopning. Lite Medelang Medeléng Medelang Medeléng Medeléng
';"'Elhe‘ folit av fﬁz‘o‘”éngllbi‘;kggs ’:0”“‘- backe Totaltid |backe Totaltid |backe Totaltid |backe Totaltid |backe Totaltid
R acklopning medellang backe -60sek | . . . _ . . L . . _ ¥ . 3
11 28 | 14-jul BACKE MEDEL 2 [uppforsiopningen. Totaltid | backen 20-25min. Nediogg 25 mln 60 sek|22 25m|n:. 50-|120-22min. 5‘(.) 18-20min. 50 15-20min. 4“5 6
ca 15 minuter folit av stretching. Mer beskriving om uppfor. 60 s uppfor. |60 sek uppfor. |60 sek uppfor. |55 sek uppfor.
bacl6pningen i programmen.
Uppvérmning ca 15-20 minuter lugn Iopning. Lite Snabb-distans |Snabb-distans |Snabb-distans |Snabb-distans |Snabb-distans
Lﬂf"%he't@'ﬁ o 'a‘ts'opsgg!":ng °§h7nsaffaH ot |75k 7,5km. 5km. Rikfart: |5k Riktfart: 265k Riktfart: 29
) SNABBDIST oordnationslopp. Snabbdistans 5-7,5km. Hyfsat tu g ey : .y ) ; ) .
12 29 | 21-jul w " idag! Nedjogg ca 15 minuter foljt av stretching. Mer letfart' A RI!(fart' 33-34 [22alI 28 min. & Gall: 7
TESTLOPP" 2 o ; A min min
beskriving om snabbdistans i programmen. : .
Uppvarmning ca 15-20 minuter lugn I6pning. Lite Léng-intervall: (Lang-intervall: |Lang-intervall: |L&ng-intervall: |Lang-intervall:
L“"'%he'tfo'l‘ Ia" 'atigp?k‘l"”'”?l ?gh ”?QIa ) 2x4x3min. Vila|2x3x3min. Vila [2x3x3min. Vila|2x3x3min. Vila|2x2x3min. Vila|
oordnationslopp. Langintervall "3-minuters" men fop F L . . ) . . L .
13 30 | 28-jul |LANG- INTERVALL 2|uppdelati tva serier. Vila 1 min, Serievila 2 min. Jmin; _2 Lllgy|1 min; .2 min - OIS _2 IRy 1 min; ‘2 min - [SRIT .2 i 8
Progressivt 6kande fart! Sista snabbast! Snappet efter 4:e. efter 3:e. efter 3:e. efter 3:e. efter 2:e.
snabbare &n tidigare langtintervallpasset. Nedjogg ca
15 minuter folit av stretching.
Uppvérmning ca 15-20 minuter lugn Idpning. Lite K1 5x4x40sek. |KI 5x3x40sek. |KI 5x3x40sek. |KI 4x3x40sek. |KI 4x3x40sek.
LO”'%he“TD'ﬁ 2 'a"K'OgSktf""'"”q%“ “igfz o[PS 3.30-fart. Vila [3.45-fart. Vila |4.10-fart. 4.30-fart. Vila
oordnationsiopp. Kortinterval sekunders” me : .
14 31 | 04-aug |[KORT- INTERVALL 2|'omvénd serie" indelning jamfort med tidigare. Vila 40 Vila 40/80sek. |140/80sek. 40/80sek. Vila 40/80sek. |40/80sek. 9
sek Serievila 80 sek. Uppléagg, sista serien snabbast!
Nedjogg ca 15 minuter foljt av stretching.
Uppvérmning ca 15-20 minuter lugn I6pning. Lite Kort backe:  |Kort backe:  |Kort backe:  [Kort backe:  [Kort backe:
rorlighet féljt av 16pskolning i backens motlut. Kort backe|Totaltid i Totaltid i Totaltid i Totaltid i Totaltid i
25-35 sek i uppforsipningen. Lugn jogg ner. Totaltid i {5 an 25
15 32 | 1l-aug KORT BACKE 1 |packen 15-25 min. Nedjogg ca 15 minuter féljt av meilﬁ 28_35 e ba.CkEn 20 bQCken Ay ba_cken 15 ba_cken 5 10
stretching. Mer om kortbacken i programmen min. 30 sek  [min. 30 sek  [min. 25 sek  [min. 25 sek
uppfor uppfor. uppfor. uppfor. uppfor
Uppvérmning ca 15-20 minuter lugn Idpning. Lite Snabb-distans |Snabb-distans [Snabb-distans |Snabb-distans |Snabb-distans
Lﬁf"%he‘!fo'ﬂ o 'a"S'Pfsko'”t')f:]% _Dgh "égfjsk o |725km. Rikfart |7,5km. 5km. Rikfart: |5k Riktfart: 255k Riktfart: 28
SNABBDIST oordnationslopp. Sista snabbdistans 5-7,5km. Tuf ¥ q - oy ~ A . .
16 33 | 18-aug " " pass, men med kontroll! Nedjogg ca 15 minuter foljt av ASEID i, R|!<fart. 32-34 |eeZolis 27 min. SUnIE 1
Testlopp™ 3 i min
stretching. .
Uppvérmning ca 15-20 minuter lugn Idpning. Lite KI 4x4x40sek. |KI 4x3x40sek. |KI 4x3x40sek. |KI 3x3x40sek. |KI 3x3x40sek.
LOf"Q!jhellf°'Jt o 'at:('flg_sk[f"n'"”g%h nigfz vreq  |PLO-fart Via |3.25-fart. Vila (3.40-fart. Vila |4.00-fart. Vila |4.25-fart. Vila
ooranationsiopp. Kortinterval sekunders™ me . . . . .
17 34 | 25-aug [KORT-INTERVALL 3 |serie indelning. "Okad vila® till 1 min Serievila 2 min. 1/2min. 1/2min. 1/2min 1/2min 1/2min 12
Upplégg, sista serien snabbast! Nedjogg ca 15 minuter
foljt av stretching.
Uppvarmning ca 15-20 minuter lugn I6pning. Latt Intervall-stege |Intervall-stege |Intervall-stege |Intervall-stege |Intervall-stege
I6pskolning + koordnationslopp. Intervallstege som 6-5-4-3-2-1 5-4-4-3-2-1 5-4-3-2-1 min |5-4-3-2-1 min |4-4-3-2-1 min
spanner 6ver bade lang och kort intervall. Stegen (6-5)- |min . rogressivt . rogressivt
18 35 | Ol-sep | INTERVALL-STEGE [4-3-2-1 min, med vila 2 minuter efter inledande 6/5/4 progressivt min . gkagnde fart PLogi;jesstt gka?\de fart 13
min intervallerna, och sedan 1 minut. Progressivt skande fart. Progresswl - |Okande fart. .
snabbare l6pning ju kortare intervall. Nedjogg ca 15 pranceliat Okande fart.
minuter + stretching.
Uppvérmning ca 15-20 minuter lugn 16pning. Lite Kort backe: Kort backe: Kort backe: Kort backe:  |Kort backe:
rorlighet féljt av 16pskolning i backens motlut. Kort backe|Totaltid i Totaltid i Totaltid i Totaltid i Totaltid i
20-30 sek i uppforslépningen. Lugn jogg ner. Totaltid i backen 25
19 36 | 08-sep KORT BACKE 2 |packen 15-25 min. Nedjogg ca 15 minuter félit av . K bgcken 20 ba_Cken Ay be%cken 15 ba.Cken e 14
stretching. m|n.‘l25-30 sek|min. 25 sek  |min. 25 sek  |min. 20 sek  |min. 20 sek
uppfor uppfor. uppfor. uppfor. uppfér
Lugn distanslopning i bekvam fart, utan "anstrangning”. |L&tt distans  |Latt distans  |L&tt distans  |Latt distans  |Latt distans 3-
Latt rorlighet och négra flytkoordinationer. "Myspass” for|lgkm + koord |6km + koord |5km + koord |4km + koord |4km + koord
20 | 37 | 15-sep | "GN JOGG koord |atthalla igéng kroppent 4x80m 4x80m 4x60m. 4x60m 3x60m. 15

60-80m




