STOCKHOLM HALVMARATHON TRANING 2009 TORSDAGAR 18.00
Juni/Juli fran Idrottshégskolan
Augusti/September fran SATS Stadion. Se hemsida

Grupp

1.20 (3.47min/km)

1.30 (4.15min/km)

1.45 (4.58min/km)

2.00 (5.40min/km)

2.15 (6.23min/km)

2.30 (7.00min/km)

11-jun

Uppv ca 15-20 minuter.
Stretch o LOPSKOLNING.
LANG BACKE 80-90 sek
uppfor. Lugn jogg ner.
Totaltid 25 min. Nedjogg
15 minuter

Uppv ca 15 minuter.
Stretch o LOPSKOLNING.
LANG BACKE 75-80 sek
uppfor. Lugn jogg ner.
Totaltid 20-25 min.
Nedjogg 15 minuter

Uppv ca 15 minuter.
Stretch o LOPSKOLNING.
LANG BACKE ca 60 sek
uppfor. Lugn jogg ner.
Totaltid 20 min. Nedjogg
10 minuter

Uppv ca 15 minuter.
Stretch o LOPSKOLNING.
LANG BACKE ca 60 sek
uppfor. Lugn jogg ner.
Totaltid 18 min. Nedjogg
10 minuter

Uppv ca 10-15 minuter.
Stretch o LOPSKOLNING.
LANG BACKE ca 50 sek
uppfor. Lugn jogg ner, alt
géng. Totaltid 15 min.
Nedjogg 10 minuter

Uppv ca 10-15 minuter. Stretch
0 LOPSKOLNING. LANG
BACKE ca 45 sek uppfor. Lugn
jogg ner, alt g8ng. Totaltid 12-
15 min. Nedjogg 10 minuter

Uppv 15-20 minuter.
Stretch/latt 16pskol. 2-3
koord. LANGINTERVALL:

Uppv 25-20 minuter.
Stretch/latt I6pskol. 2-3
koord LANGINTERVALL:

Uppv ca 15 minuter.
Stretch/latt I6pskol. 2-3
koord. LANGINTERVALL:

Uppv ca 15 minuter.
Stretch/latt I6pskol. 2-3
koord. LANGINTERVALL:

Uppv 10-15 minuter.
Stretch/latt I6pskol. 2-3
koord. LANGINTERVALL:

Uppv 10-15 minuter.
Stretch/latt I6pskol. 2-3
koord LANGINTERVALL:

18-jun |7-8x3 min. 1 min stavila. |6x3 min. 1 min stavila. 5x3 min. 1 min stévila. 4-5x3 min.Vila 1 min stdv. (3-4x3 min. Vila 1 min stav. [3x3 min. Vila 1 min stav.
Nedv 15 min. Nedv 10-15 min Nedv 10-15 min Nedv 10 min Nedvarv 10 min Nedvarv 10 min
Uppv ca 15-20 minuter. Uppv ca 15-20 minuter. Uppv ca 15 minuter. Uppv ca 15 minuter. Uppv ca 15 minuter. Uppv ca 15 minuter. Stretch o
Stretch o LOPSKOLNING. Stretch o LOPSKOLNING. [Stretch o LOPSKOLNING. |Stretch o LOPSKOLNING. |Stretch o LOPSKOLNING.|LOPSKOLNING. LANG
; LANG BACKE 80-90 sek (LANG BACKE 75-80 sek |LANG BACKE ca 60 sek |LANG BACKE ca 60 sek |LANG BACKE ca 50 sek |BACKE ca 45 sek uppfor. Lugn
25-jun uppfor. Lugn jogg ner. uppfor. Lugn jogg ner. uppfor. Lugn jogg ner. uppfor. Lugn jogg ner. uppfér. Lugn jogg ner, alt |jogg ner, alt gdng. Totaltid 15

Totaltid 28 min. Nedjogg
15 minuter

Totaltid 25 min. Nedjogg
15 minuter

Totaltid 22 min. Nedjogg
10 minuter

Totaltid 20 min. Nedjogg
10 minuter

géng. Totaltid 18 min.
Nedjogg 10 minuter

min. Nedjogg 10 minuter

Uppv 5 min. Latt stretch/
minlopskolning.
TEMPOLOPNING 10km.

Uppv ca 5 min. Latt
stretch/ minlopskolning.
TEMPOLOPNING 10km.

Uppv ca 5 min. Latt
stretch/ minlopskolning.
TEMPOLOPNING 8km.

Uppv ca 5 min. Latt
stretch/ minlopskolning.
TEMPOLOPNING 6km.

Uppvarmning 5 min. Latt
stretch/ minlopskolning.
TEMPOLOPNING 5km.

Uppvarmning ca5 min. Latt
stretch/ minlopskolning.
TEMPOLOPNING 5km.

02-jul Stegrad fart med fort sista |Stegrad fart med fort sista |Stegrad fart med fort sista [Stegrad fart med fort sista |Stegrad fart med fort sista |Stegrad fart med fort sista 7
10 min. Milen p& runt 40 |10 min. Milen p& runt 43- |10 min. Runt 42-43 min. {10 min. Runt 34-35 pd 8 min. Runt 33 min p& min. Runt 33-36 min pd 5km.
min. Nedvarv ca 5 min 45 min. Nedvarv 5 min Nedvarv 5 min 6km. Nedvarv ca 5 min 5km Nedvarv 5 min Nedvarv 5 min
Uppv ca 15 minuter. Uppv ca 15 minuter. Uppv ca 15 minuter. Uppv ca 15 minuter. Uppv 10-15 minuter. Uppv 10-15 minuter.
Stretch/latt 16pskol. 2-3 Stretch/latt I6pskol. 2-3 Stretch/latt I6pskol. 2-3 Stretch/latt I6pskol. 2-3 Stretch/latt I6pskol. 2-3 Stretch/latt I6pskol. 2-3

. . |koord LANGINTERVALL: |koord. LANGINTERVALL: |koord. LANGINTERVALL: |koord. LANGINTERVALL: |koord LANGINTERVALL: |koord LANGINTERVALL: 4x3
09-jul (8,3 min. 1 min stavila. 7-8x3 min. 1 min stvila. |6-7x3 min. 1 min stdvila. |5-6x3 min.Vila 1 min stdv. [4-5x3 min. Vila 1 min stdv. |min. Vila 1 min stdv. Nedvarv
Nedv 15 min. Nedv 10-15 min Nedv 10-15 min Nedv 10 min Nedvarv 10 min 10 min
Uppv ca 15-20 minuter. Uppv ca 15-20 minuter. Uppv ca 15 minuter. Uppv ca 15 minuter. Uppv ca 15 minuter. Uppv ca 10-15 minuter. Stretch
Stretch och latt 16pskol. Stretch och latt 16pskol. Stretch och latt 16pskol. Stretch och latt 16pskol. Stretch och latt 16pskol. och latt 16pskol. 2-3
. 2-3 Koordinationslopp. 2-3 Koordinationslopp. 2-3 Koordinationslopp. 2-3 Koordinationslopp. 2-3 Koordinationslopp. Koordinationslopp.

16']“' SNABBDISTANS 7km. SNABBDISTANS 6km. SNABBDISTANS 5km. SNABBDISTANS 4km. SNABBDISTANS 4km. SNABBDISTANS 3km
Mélbild runt 25-27 Mélbild 24-25 minuter. Mélbild 23-24 minuter. Méibild 21-22 minuter. Malbild 24-25 min. Nedv ~ [M&lbild 18-20 min.
minuter. Nedv 15 min Nedv 10-15 min Nedv 10-15 min Nedv 10 min 10 min Nedv 10 min
Uppv ca 15-20 minuter. Uppv ca 15-20 minuter. Uppv ca 15 minuter. Uppv ca 15 minuter. Uppv ca 10-15 minuter. Uppv ca 10-15 minuter. Stretch
Stretch och latt 16pskol. Stretch och latt 16pskol. Stretch och latt 16pskol. Stretch och latt 16pskol. Stretch och latt 16pskol. och latt 16pskol. 2-3

. 2-3 Koordinationslopp. 2-3 Koordinationslopp. 2-3 Koordinationslopp. 2-3 Koordinationslopp. 2-3 Koordinationslopp. Koordinationslopp.

23']“' INTERVALLSTEGE: 6-5-4{INTERVALLSTEGE: 5-4-3{INTERVALLSTEGE: 5-4-3{INTERVALLSTEGE: 5-4-31INTERVALLSTEGE: 1-2-3{INTERVALLSTEGE: 1-2-3-3-2
3-2-1 min/ Vila 3-2-2-1-1' |3-2-1 min/ Vila 3-2-2-1-1' [2-1 min/ Vila 3-2-2-1' Nedv|2-1 min/ Vila 3-2-2-1' Nedv [3-2-1min/ Vila 1-2-3-2-1'. |1min/ Vila 1-2-3-2-1'. Nedv 10
Nedv 15 min Nedv 10-15 min 10-15 min 10 min Nedv 10 min min
Uppv ca 20 minuter. Uppv ca 15-20 minuter. Uppv ca 15 minuter. Uppv ca 15 minuter. Uppv ca 15 minuter. Uppv ca 15 minuter. Stretch o
Stretch o LOPSKOLNING. Stretch o LOPSKOLNING. [Stretch o LOPSKOLNING. |Stretch o LOPSKOLNING. |Stretch o LOPSKOLNING.|LOPSKOLNING. KORT

. KORT BACKE 35 sek KORT BACKE 30 sek KORT BACKE 25 sek KORT BACKE 20 sek KORT BACKE 20 sek BACKE 20 sek uppfér. G&ng
30-jul uppfor. Lugn jogg ner. uppfor. Lugn jogg ner. uppfor. Lugn jogg ner. uppfor. Lugn jogg ner. uppfér. G&ng nedfor. nedfér. Totaltid 15 min.

Totaltid 23 min. Nedjogg
ca 15 minuter

Totaltid 20 min. Nedjogg
ca 15 minuter

Totaltid 18 min. Nedjogg
ca 15 minuter

Totaltid 15 min. Nedjogg
10-15 minuter

Totaltid 15 min. Nedjogg
10-15 minuter

Nedjogg 10-15 minuter

Uppv ca 15-20 minuter.
Stretch och latt 16pskol.
2-3 Koordinationslopp.

Uppv ca 15-20 minuter.
Stretch och latt 16pskol.
2-3 Koordinationslopp.

Uppv ca 15 minuter.
Stretch och latt 16pskol.
2-3 Koordinationslopp.

Uppv ca 15 minuter.
Stretch och latt 16pskol.
2-3 Koordinationslopp.

Uppv ca 15 minuter.
Stretch och latt 16pskol.
2-3 Koordinationslopp.

Uppv ca 15 minuter. Stretch
och latt I16pskol.  2-3
Koordinationslopp.

06-aug KORTINTERVALL: 12- KORTINTERVALL: KORTINTERVALL: KORTINTERVALL: 8- KORTINTERVALL: 8x60 (KORTINTERVALL: 6-8x60
15x70sek, vila 1min. Nedv|{10-12x70sek, vila 1min. 10x70sek, vila 1min. Nedv|{10x60 sek, vila 1min. sek, vila 1min. sek, vila imin.  Nedv ca 10
ca 15 min Nedv 10-15 min 10-15 min Nedv ca 10 min Nedv ca 10 min min
Uppvca 20 minuter. Uppvca 15-20 minuter. Uppv ca 15 minuter. Uppv ca 15 minuter. Uppv ca 15 minuter. Uppv ca 15 minuter. Stretch o
Stretch o LOPSKOLNING. Stretch o LOPSKOLNING. [Stretch 0 LOPSKOLNING. |Stretch o LOPSKOLNING. |Stretch o LOPSKOLNING.|LOPSKOLNING. KORT
KORT BACKE 35 sek KORT BACKE 30 sek KORT BACKE 25 sek KORT BACKE 20 sek KORT BACKE 20 sek BACKE 20 sek uppfor. Lugn
13-aug uppfor. Lugn jogg ner. uppfor. Lugn jogg ner. uppfor. Lugn jogg ner. uppfor. Lugn jogg ner. uppfor. Lugn jogg ner. jogg ner. Totaltid 15 min.

Totaltid 23-25 min.
Nedjogg ca 15 minuter

Totaltid 20-22 min.
Nedjogg ca 15 minuter

Totaltid 18-20 min.
Nedjogg ca 15 minuter

Totaltid 15-18 min.
Nedjogg ca 10 minuter

Totaltid 15 min. Nedjogg
ca 10 minuter

Nedjogg ca 10 minuter

20-aug

Uppv ca 15-20 minuter.
Stretch latt 16pskol. 2-3
Koordinationslopp.
KORTINTERVALL:
3x5x70sek, vila 1min/2
min. Nedv 15 min. (3.20
fart)

Uppv ca 15 minuter.
Stretch och latt 16pskol.
2-3 Koordinationslopp.
KORTINTERVALL:
2x6x70sek, vila 1min/2min.
Nedv 10-15 min

Uppv ca 15 minuter.
Stretch och latt 16pskol.
2-3 Koordinationslopp.
KORTINTERVALL:
2x5x70sek, vila 1min/3
min. Nedv 10-15 min

Uppv ca 15 minuter.
Stretch och latt 16pskol.
2-3 Koordinationslopp.
KORTINTERVALL:
2x5x60sek, vila 1min/3
min. Nedv 10 min

Uppv ca 15 minuter.
Stretch och latt 16pskol.
2-3 Koordinationslopp.
KORTINTERVALL:
2x4-5x60sek,

vila 1min/3 min. Nedv 10
min

Uppv ca 15 minuter. Stretch
och latt I16pskol.  2-3
Koordinationslopp.
KORTINTERVALL: 2x4x60sek,|
vila 1min/3 min. Nedv 10 min

Uppv ca 15-20 minuter.
Stretch och latt 16pskol.
2-3 Koordinationslopp.

Uppv ca 15 minuter.
Stretch och latt 16pskol.
2-3 Koordinationslopp.

Uppv ca 15 minuter.
Stretch och latt 16pskol.
2-3 Koordinationslopp.

Uppv ca 15 minuter.
Stretch och latt 16pskol.
2-3 Koordinationslopp.

Uppv ca 15 minuter.
Stretch och latt 16pskol.
2-3 Koordinationslopp.

Uppv ca 15 minuter. Stretch
och latt I16pskol.  2-3
Koordinationslopp.

27-aug SNABBDISTANS 8km. SNABBDISTANS 7km. SNABBDISTANS 6km. SNABBDISTANS 5km. SNABBDISTANS 5km. SNABBDISTANS 5km.
Mélbild 30 minuter. Nedv  |Malbild 28-29 minuter. Mélbild 28-29 minuter. Malbild 26-27 minuter. Malbild minuter 28-30 min. |M&lbild minuter 31-32 min.
15 min. Nedv 10-15 min Nedv 10-15 min Nedv 10-15 min Nedv 10-15 min Nedv 10-15 min
Uppv ca 15-20 minuter.  |Uppv ca 15 minuter. Uppv ca 15 minuter. Uppv ca 15 minuter. Uppv ca 15 minuter. Uppv ca 15 minuter. Stretch
Stretch och latt 16pskol. Stretch och latt 16pskol. Stretch och latt 16pskol. Stretch och latt 16pskol. Stretch och latt 16pskol. och latt 16pskol.  2-3
2-3 Koordinationslopp. 2-3 Koordinationslopp. 2-3 Koordinationslopp. 2-3 Koordinationslopp. 2-3 Koordinationslopp. Koordinationslopp.

03-sep KORTINTERVALL: KORTINTERVALL: KORTINTERVALL: KORTINTERVALL: KORTINTERVALL: KORTINTERVALL: 2x3x40sek,|

[4x5x40sek, vila 1 resp 3
min. Nedv 10-15 min.

3x5x40sek, vila 1min/3
min. Nedv 10-15 min

2x6x40sek, vila 1min/3
min. Nedv 10-15 min

2x5x40sek, vila 1min/3
min. Nedv 10 min

2x4x40sek, vila 1min/3
min. Nedv 10 min

vila 1min/3 min. Nedv 10 min

10-sep

Lugn distans 6-8km, latt
6pskolning och 3-4 latta
koordinationer a 100m

Lugn distans 6km, latt
I6pskolning och 3-4 latta
koordinationer a 100m

Lugn distans 5km, med 3-4
latta koordinationer a 80m

Lugn distans 4-5km, med 3
4 latta koordinationer a
80m

Lugn distans 4km, med 3-4
latta koordinationer a 60m

Lugn distans 3km, med 3 latta
koordinationer a 60m

* De som foljer Stockholm Halvmarathons Tréningsprogram pa marathon.se far modifiera
programmet och byta ut ett av veckans kvalitépass som star i programmet mot ovan
angivna torsdagpass. Fraga ledarna om du ar osaker.




