26-veckorstraning infér Stockholm Marathon

NIVA: 4-5 timmarsgruppen

Traningsvecka 9 [ av 26 - 18 veckor kvar ]

9

36km pa 4 pass.
Ingen méangdokning mer &n pa fartleken déar vi 6kar pa en km. Annars en standardvecka som du kanner igen, dock tror
jag du som foljer styrkan (och inte kor egen styrka) &r mogen att 6ka upp styrkan. En extra dvning + lite "mer av allt".

MANDAG 28 januari 2008
Aktivitet Tid Distans
Vila

TISDAG 29 januari 2008

Aktivitet Tid Distans
Uppvarmning 18 min 2km
Koordinationslopp 3x100m
Fartlek 40-41 min 5km
Nedvarvning 12-13 min 1.5km

varm upp som "vanligt". Sedan okar vi pa fartieken med 1km, men precis som tidigare lagger du betoningen pa lite
langre snabba partier (ex 2-4min).

Vilojogg pa mellan 1-2 min.

Varva ner lugnt med latt I6pning foljt av stretching.

ONSDAG 30 januari 2003
Aktivitet Tid Distans
Vila

TORSDAG 31 januari 2008

Aktivitet Tid Distans
Latt distanslépning 40 min 6km
Styrketréning 15 min

Stretching 10 min

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

Forslaget;

Sit ups rak mage, 2x15st

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

Ryggresning, 2x10st

Armhavningar, 3x10st (ok p& 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 1 februari 2008&

Aktivitet Tid Distans

Vila

LORDAG 2 februari 2008

Aktivitet Tid Distans
Latt distanslépning 36 min 5km
Koordinationslopp 3x100m
Stretching 5 min

Extrapasset, som du kan ta bort om du tecker det blir for mycket I6ptréning. Ok kora alternativt, eller ta vila.

SONDAG 3 februari 2008

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

Ingen 6kning utan 16km i lugn fin fart. Drick under passet, bra tréning infor maran, och forbattrar din prestation under
passet och paskyndar din aterhamting.
Vatten ok, men om du gillar sportdryck kan du med fordel kora det.




