Traningsvecka 19 [ av 26 - 8 veckor kvar ]
19

50km/ 4 pass. En tuff vecka med langintervallpass och 26km lang pass. Du kan ta bort ett latt distans pass om du
ar trott och sliten!

MANDAG 7 april 2008

Aktivitet Tid Distans
Vila

TISDAG 8 april 2008

Aktivitet Tid Distans
Uppvarmning 21 - 22 min 3km
Koordinationslopp 3 x100m
Lang intervall 5x5.0-5.5 min 5x1km
Nedvarvning 14 - 15 min 2km

Varm upp som vanligt med lugn jogg, foljt av lite uppvarmnings / uppmjukningstretch och nagra latt
koordinationslopp for att f& upp puls/fa in steget.

Darefter kér du antingen pa en uppmatt, helst plan, 1km sticka, eller bara p& klockan. Spring 1k/eller 5min till
5.5 min klart fortare &n din distans. Starta dock forsta intervallen "lugnt" s& du kommer in i det bra.

Du ska bli trétt, men blir du helt slut har du kort for fort. (forsok hitta "din troskel, dar du springer fort men helt
utan att du skapar mjolksyra).

Idag kor vi 5st intervaller, och du vilar bara 1 minut mellan varje (med sa kort vila galler det att du inte springer
for fort).

Efter sista intervallen, vilar du lite innan du varvar ner med riktigt lugn jogg i 2km foljt av Iopmuskelstretch.

ONSDAG 9 april 2008
Aktivitet Tid Distans
Vila

TORSDAG 10 april 2008
Aktivitet Tid Distans
Latt distanslépning 54 - 56 min 8 km

Lopskolning/Lopstyrka

Jobba pa din teknik och med bra franskjut!

2x25m SKIP (hoga knalyft)

2x25m MANGSTEG (I6pande hopp)

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

FREDAG 11 april 2008
Aktivitet Tid Distans
Vila

LORDAG 12 april 2008
Aktivitet Tid Distans
Latt distanslépning 40 - 42 min 6 km

Styrketraning

SONDAG 13 april 2008
Aktivitet Tid Distans
Langpass, lugn fart 182 — 190mins 26 km




