STOCKHOLM HALVMARATHON TRANING 2008

DAG 1.15 gruppen 1.30 gruppen 1.45 gruppen 2.00 gruppen
15/6 S6n Kuperad distanslépning Kuperad distanslopning Distanslopning medefart Distanslopning
EV Stilla 40/9%m. Atersamling. 407/8km. Atersamliing. 40 7km. Atersamling. 38-407/6km. Atersamiing.
in. Flytta Stretch och l6pskolning Stretch och lopskolning Stretch och I6pskolning Stretch och lopskolning
till 17/6 Stadion. Skip/Halkick/Méngsteg | Stadion. Skip/Hélkick/Mngsteg | Stadion. Skip/Hélkick/Méngsteg | Stadion. Skip/Hélkick/Mngsteg
17/6 Tis Lang backlépning (50-60")
Léng backlépning (90") Lang backldpning (75") Lang backlépning (60") L6pskolningsintro LATT
Lopskolningsintro LATT Lopskolningsintro LATT Lopskolningsintro LATT Totaltid 15 min
Totaltid 25 min Totaltid 20 min Totaltid 15-20 min Promenad nerfor
24/6 Tis
Lang backlépning (90"”) Lang backlépning (75") Lang backlépning (60”) Lang backlépning (50-60")
Totaltid 25 min Totaltid 22-25 min Totaltid 20 min Totaltid 20 min
Promenad nerfor
1/7 Tis
Fartlek 8km kuperat Fartlek 7km kuperat Fartlek 6km kuperat Fartlek 5km
8/7 Tis
Langintervall: Langintervall Langintervall Langintervall
8x1km (om tid 8x3.20) 6x1km (om tid 6x4.00), 5x1km (5x4.45), vila 1 min 5x500m (5x2,5),
vila 1 min vila 1 min vila 1 min
15/7 Tis
Tempol6pning 10km pa Tempol6pning 10km pd Fartlek 6km kuperat Fartlek 5km
37-38 min i stegrad fart 42-45 min i stegrad fart langre fartpartier langre fartbitar
med hart sista 8’ med hart sista 8’
22/7 Tis
Langintervall: Langintervall Langintervall Langintervall
8x1km (om tid 8x3.20) 6x1km (om tid 6x4.00) 5x1km (5x4.45) 5x500m (5x2,5")
vila 1 min vila 1 min vila 1 min vila 1 min
29/7 Tis
Snabbdistans 8km Snabbdistans 8km Snabbdistans 6km Snabbdistans 5km
Malbild 28 minuter Malbild 32-33 min Malbild 28 minuter Malbild 26-27 min
5/8 Tis
Fartlek 8km kuperat Fartlek 7km kuperat Fartlek 6km kuperat Fartlek 5km
korta fartpartier (uppfor) korta fartpartier (uppfor) korta fartpartier (uppfor) ev kuperat
12/8 Tis
Latt Lopskolning i backe Latt Lopskolning i backe Latt Lopskolning i backe Latt Lopskolning i backe
Kort Backe 20-25 min Kort Backe 15-20 min Kort Backe 15-20 min Kort Backe 15 min
19/8 Tis
Kortintervall Kortintervall Kortintervall Kortintervall
10x400m (10x75") vila 60” | 8x400m (10x80") vila 60" 10x300m, vila 60” (10x75") | 10x200m, vila 60" (10x60")
24/8 Son
Distansldpning 20km Ldngpass 20km/100 min Langpass 17km/100 min Ldngpass 14-15kmy/90 min
stegrad fart.
26/8 Tis
Kortintervall Kortintervall Kortintervall Kortintervall
3x3x400 (3x3x75") 3x(400-300-200-100) 2x(400-300-200-100) 3x(300-200-100) alt pa tid
vila 45" resp 90” vila 1 min P4 tid; 2x(2'-75"-45"-20") Tidsinterv 90”-60"-30"
vila 1 min vila 1 min/rep 2 min
2/9 Tis

Kortintervall
2x2x400 (3x3x70")
vila 45" resp 90"

Latt distans alt 8x200m
(8x40") vila 1 min

Latt distans alt 8x200m
(8x40") vila 1 min

Latt distanslopning 5-6km
Koordinationslopp 3x80m

Infor alla pass utom vanlig distanslopning och ldngpassen (24/8) ingar:
Uppvarmning, stretch, koordinationslopp och nedvarvning; anpassat efter gruppen.
OBS; individuell intervallfart anpassat till 85-90% av sitt "max”




