Traningsprogram Lulekamraterna augusti-september 2025

Samlingsplats pa Ormberget iir vid virmestugan, pa Nyabvallen samlas vi vid startlinjen och pa
Porsdhallen samlas vi pa parkeringen vid Porséhallen (mittemot STIL).

Vi inleder passen frain Ormberget, vid virmestugan, med ett par kilometers uppvarmning och avslutar
med motsvarande nedjogg. I Arcushallen och pa Nyabvallen virmer vi upp 3 varv gemensamt och den
som vill virma upp mer gor det sjilv innan passet. Om Arcushallen ér stiingd triinar vi fran Porséhallen
istillet (koldgrins 17 minusgrader). Om det dr fotbollsmatch pa Nyabvallen springer vi istéiillet pa
Mjolkuddsberget. Passens innehall bestims da pa plats. Langpassen inleds med 30 minuter i cirka 5:30
min/km. Sedan kan det bli uppdelning i mindre grupper utifrin 6nskat tempo.

Folj giarna Lulekamraternas webbsida (http://lulekamraterna.se) och Facebookgruppen Lulekamraternas
triningsgrupp https://www.facebook.com/groups/201086337772064 for att se eventuella dindringar i
triningsprogrammet. For fragor, kontakta Kenneth Boman (lulekamraterna@hotmail.com)

v33 (11 augusti-17 augusti)

Tis 16:30 Nyabvallen Intervaller
5x(1000 + 200 m) vila 30s / 3 min. Alltsa kort vila efter 1000 m, lang vila efter 200 m
Tor  16:30 Ormberget Backe

10x330 m backe pa 5,2:an. Joggvila
Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Till mountainbike-bana Karlsvik + ett eller flera varv och sedan tillbaka (20-25km)
v34 (18 augusti-24 augusti)

Tis 16:30 Nyabvallen Intervaller med tempovixlingar
4x1500 m med fartokningar pa upploppsrakan
Tor  16:30 Ormberget Snabbdistans

Fartlek runt milspéret. 2 min av/2 min pa. Vid skillnader 1 fart i gruppen vind tillbaka pé
joggvilan och “hdamta upp” de som ligger sist

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Granlunkenbanan + anslutning (25 km)
v35 (25 augusti-31 augusti)

Tis 16:30 Nyabvallen Korta intervaller

2x(10x200 med 200 m joggvila), 5 min setvila

Tor  16:30 Ormberget Utforsintervaller

6x920 m utforsintervaller vid utegymmet/lekplatsen (gamla skjutbanan). Gavila uppfor
Lor Porsohallen Langpass

Broarna runt (25 km)
v36 (1 september-7 september)

Tis 16:30 Nyabvallen Yasso 800

10x800 med 400 m joggvila. Tempot i minuter och sekunder motsvarar marathonkapacitet 1
timmar och minuter.

Tor  16:30 Ormberget Léinga Intervaller
4x1,5 km “Kjell Akeblomsslingan”. 3 min vila.
Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Gammelstad (23 km)
v37 (8 september-14 september)

Tis 16:30 Nyabvallen Intervaller
4x1000 + 6x200 m med 3 min vila resp 200 m joggvila



Tor  16:30 Ormberget Snabbdistans

5 km

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Bensbyrundan (20 km)

v38 (15 september-21 september)

Tis 16:30 Nyabvallen Troskelintervaller
4x2000 m med 2 min vila .

Tor  16:30 Ormberget Utforsintervaller

6x920 m utforsintervaller vid utegymmet/lekplatsen (gamla skjutbanan). Géavila uppfor.
Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Gammelstad (23 km)
v39 (22 september-28 september)

Tis 16:30 Nyabvallen Intervallstege
2x(1000+800+600+400+200). Vila 2 min.
Tor  16:30 Ormberget Léang backslinga

3x1,65 km backeslinga. Hogervarv fran varmestuga.
Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Broarna runt (25 km)
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