Trani ngsvec ka 14 [ av 26 - 14 veckor kvar ]

14

24.5 km pa 3 pass innebar att vi vaxlar ner till en lite lattare vecka, for att sékerstalla att vi tillgodogor oss bade
gjord och kommande traning. For att bryta av "ytterliggare" tar vi en veckas "vila" frdn langpasset.
Forhoppningsvis ger veckan dig lite lattare ben, och du blir redo for nagra tuffare veckor igen; och detta utan att
du tappar status det minsta genom att vi har tva bra fartpass!

MANDAG 3 mars 2008

Aktivitet Tid Distans
Vila

TISDAG 4 mars 2008

Aktivitet Tid Distans
Uppvarmning 18 min 3km
Loépskolning/Ldpstyrka 10 min 2x20m
Backl6pning, I&ng backe 15 min 1.5km
Nedvarvning 12-13 min 1.5km

Varm upp med lugn 16pning i 3km.

Kor sedan garna samma backe som tidigare, men om du inte fatt in backpassen innan stannar du efter
uppvarmningen

vid en "lagom brant" backe som du vet tar minst 40 sekunder att springa uppfor och hogst 70 sekunder.

Stretch lite, och lagg sedan in ndgot som kallas l6pskolning. Kér I6pskolningen i backen (svagt motlut) och 20 m
upp. Vilan &ar sakta gang ner. Idag 2 omgéangar.

Jobba pa din teknik och med bra franskjut!

2x20m SKIP (hdéga knalyft)

2x20m MANGSTEG (I6pande hopp)

2x20m TAGANG (g& hogt pé t& och sparka upp bakatskicken i &ndan).

Efter I6pskolningen kor du "backlopning”. Mer fokus pé att springa med bra steg uppfor &n att pressa allt. Du
ska inte ansamla mjélksyra.

Spring "lagom hart" uppfor; backen ska ta mellan 40-70 sekunder uppfor. Stanna p& toppen (eller dar du
vander) och vila nagra sekunder och sen sakta mjuk jogg nerfor dar du ater vilar nagra sekunder (inte for lange)
innan du startar igen. Kor sa att totaltiden for "backpasset” blir 15 minuter, inkl "vilosekunderna" och joggen ner.
Varva ner med latt jogg, och stretcha ut I6pmusklernal!

ONSDAG 5 mars 2008

Aktivitet Tid Distans

Vila

TORSDAG 6 mars 2008

Aktivitet Tid Distans
Latt distanslépning 51 min 8km
Styrketréning 15 min

Stretching 5 min




Inget nytt med passet utan styrkan som tidigare och givetvis ok att kéra "egen styrka".
Forslaget;

Sit ups rak mage, 2x20st

Sit ups sned mage, 2x15st hdger, 2x15 vanster. Kor vaxelvis

Ryggresning, 2x15st

Armhavningar, 3x15st (ok pa kna)

Stillastaende "snabb armpendeling 2x30 sek (som du springer med armarna, fast "max". Avslappnade axlar)
Tahavningar, garna pa "trappavsats" 2x10st hoger ben

Tahavningar, garna pa "trappavsats" 2x10st vanster ben

Stillastdende latta spansthopp (upphopp). 1x10st (e] for djupt)

Utfallsteg, 2x10 steg.

Precis som tidigare avslutar styrkepasset med veckans verkligt grundliga stretch.

FREDAG 7 mars 2008

Aktivitet Tid Distans

Vila

LORDAG 8 mars 2008

Aktivitet Tid Distans
Vila

SONDAG 9 mars 2008

Aktivitet Tid Distans
Uppvarmning 20min 3km
Koordinationslopp 3x100m
Fartlek ca 40 min 6km
Nedvarvning 12-13 min 1.5km

Fartlekspass som du kénner ingen val nu.

Uppvarmning med ca 3km lugn I6pning, stretcha/mjuka upp och lagg dven in 3 fly koordinationslopp for att fa
upp fart i benen och igang hjartats slagvolym!

Sedan ungefar 7km dar du "leker" med farten.

Hall pa pa totalt i runt 40 min (all fart inrdknad).

Kor vaxelvis snabba strackor blandat med jogg, kor pa kansla. Vi fortsatter med grundtraningen och darmed
fokus pa lite langre snabba partier (ex 2-4min), dock kan du nu garna "sladnga in nagon kortare (tex 30 sek)
fartokning. Vilojogg pa mellan 1-3 min, beroende pa terrangen och hur Iang din fartbit varit!

Varva ner med 2 km (12-13 min) latt I6pning féljt av stretching.




