Traningsprogram Luled Stadsmara 21 km
Traningsprogram for 21 km. Niva: Klara Luled Stadsmara pa 1.40-1.50 h (4.45-5.15 min/km)
3-4 pass/v. Se lophastigheten som riktmarken — hitta din niva! Har du inte Ioptranat pa ett tag kan du
med fordel ta 2-3 uppstartsveckor med latt distanslépning 30 min 3 ggr/v. Du kan sjélvklart &ndra
traningsdagar som passar dig. Rek aven att du styrketranar 2 gar/v

MANDAG

Aktivitet Tid Distans/hastighet
Distanslépning

Joggingpass dar andningen ska ligga runt ”nagot anstrangande”. Alltid Ca 10 km

jamn o fin fart! Oka din l6ptid alltefter din kondition forbattras — darefter |45-60 min

" . 11-12 km/h* (5.00-5.30
oka ditt grundtempo. min/km)

Efterat kor du styrkeprogram. Stretcha!

TISDAG

Aktivitet Tid Distans

vila

ONSDAG

Aktivitet Tid Distans/hastighet
Uppvarmning 5-10 min

Intervall 20-40 min |#-8 X 800m (12.5-14

km/h) 4.15-4.45 min/km

Styrkeprogram + Nedvarvning

Uppvarmning 5-10 min. Déarefter kor du intervall 4-8 x 800 m. Aktiv vila
(gd/lunk) 200 m (1-2 min) mellan upprepningarna. Lop fort men dra inte
pa dig mjolksyra! Borja med 4 intervaller dar du forsoker okar en
intervall varannan vecka — upp till 8 st. Hall samma tempo i férsta som
sista intervallen. Efterat kor du styrkeprogram. Nedvarvn cykel 10 min

TORSDAG

Aktivitet Tid Distans

Vila

FREDAG

Aktivitet Tid Distans/Hastighet

Langpass, lugn fart 70-115 min |Upp till 21 km. 10-12
km/h (5.00-6.00 min/km)

Tank pa att springa i lugn fart (Férsta veckorna tom gangavsnitt om det behovs). Oka distansen/tiden ju battre
tranad du blir — upp till 115 min! Drick fore, ev under och efter passet. Stretchal!

LORDAG

Aktivitet Tid Distans

Vila

SONDAG

Aktivitet Tid Distans/Hastighet
Ca 8 km

Medelhard distanslépning (Tempoldpning) 30-45 min  |11.5-13.0 km/h
(4.35-5.15 min/km)

Nagot snabbare fart men kortare stracka an mandagspasset. Dock behaglig fart! Variera garna med att ibland kora
“tempoldpning” dvs gradvis 6ka farten tills du ar uppe i tavlingsfart. Varva ned och stretcha efterat.
Tranar du endast 3 pass/v kan du hoppa 6ver detta pass!

* = Vid traning pa I6pband. Stall in I6pbandet pa 1-2 % lutning.



