26-veckorstraning infér Stockholm Marathon

NIVA: 4-5 timmarsgruppen

Traningsvecka 8 [ av 26 - 19 veckor kvar ]

8

40km pa 4 pass.

Efter en lugn vecka kommer en "hard"....

Kanske inte s& hard kvalitemassigt, men vi 6kar pA med 5km mer &n som mest tidigare. Fartleken kor vi pa som
tidigare, men langpasset fortsatter ocksa sin progression. P& langpasset ar det viktigt att du anpassar fart till dig.

MANDAG 21 januari 2008
Aktivitet Tid Distans
Vila

TISDAG 22 januari 2008

Aktivitet Tid Distans
Uppvarmning 18 min 2km
Koordinationslopp 3x100m
Fartlek 34-35 min 4km
Nedvarvning 12-13 min 1.5km

Vi fortsétter med tisdagsfartleken.

Varm upp som "vanligt”. Ligger kvar pa 4km pa fartleken,
lagg betoningen pa lite langre snabba partier (ex 2-4min).
Vilojogg pa mellan 1-2 min.

Varva ner lugnt med latt 16pning foljt av stretching.

ONSDAG 23 januari 20083
Aktivitet Tid Distans
Vila

TORSDAG 24 januari 2008

Aktivitet Tid Distans
Medelhard distanslépning 54-56 min 8 km
Styrketréning 15 min

Stretching 10 min

Lite langre och lite fortare distans. Om det kanns lite Iangt kortar du med nagon km. Farten behdéver lite vara hogre
hela distansen, utan starta i lugn distansfart, och 6ka sen nagot jamfort med lugn distans.

Styrkan som tidigare, 6kar dock utfallstegen till 8 steg;

Forslaget;

Sit ups rak mage, 2x15st

Sit ups sned mage, 2x10st hoger, 2x10 vanster. Kor vaxelvis

Ryggresning, 2x10st

Armhavningar, 3x10st (ok pa kna)

Stillastdende "snabb armpendeling 2x20 sek (som du springer med armarna, fast "max". Avslappnade axlar)
Tahavningar, garna pa "trappavsats” 2x5st hoger ben

Tahavningar, garna pa "trappavsats” 2x5st vanster ben

Utfallsteg, 2x8 steg.

Avsluta styrkepasset med stretch.

FREDAG 25 januari 2008
Aktivitet Tid Distans




Vila

LORDAG 26 januari 2008

Aktivitet Tid Distans
Létt distanslépning 36 min 5 km
Koordinationslopp 3x100m
Extrapasset. Valfritt, men bara lugn fart, och harmoniska koordintioner.

SONDAG 27 januari 2003

Aktivitet Tid Distans
Langpass, lugn fart 100-120 min 16 km

ute, ndgot jamfort med tidigare. Folj "din progression".
Ha gérna med dricka under passet, och snabb energi efter passet.

Okar pa med 2 km. Stort tidsspann, ta den langd pa passet som kéanns ok. Forsok dock 6ka upp, den tid som du &ar




