v44 (27 oktober-2 november)

Man 18:00 Porsohallen/Skogsvallen Max VO2+Fart
1000+900+800+700+600+500+400+300+200+100 m. Vila 1 min.
Uppvarmning/Nedjogg Porsthallen-Skogsvallen

Tis 17:15 Bakom Pontusbadet Lugn distanslépning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste I6paren

Ons 18:00 Ormberget Max syreupptag

6x960 m med 2-3 min vila. Om for morkt flyttar vi dit det finns belysning.
Lér 10:00 Porséhallen Langpass

Broarna runt, cirka 22 km med mdjlighet att férlanga.

v45 (3-9 november)

Man 18:00 Porsdhallen/Skogsvallen Max syreupptag

4x800 m + 4x400 m. Vila 120/90 s. Om stangt 6x800 m pa cykelvagen vid
kanotklubben.

Uppvarmning/Nedjogg Porsdhallen-Skogsvallen

Tis 17:15 Bakom Pontusbadet Lugn distanslépning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste I6paren

Ons 18:00 Ormberget Backe - 16pstyrka

10 x backen pa 5,4:an + Over kronet. Joggvila. Nedjogg slutet av 7,4:an
L6ér 09:00 Porsoéhallen Langpass

Gammelstad, Notviken, cirka 22-24 km.

Observera ny tid for langpasset enl. beslut pa senaste medlemsmotet.

v46 (10-16 november)

Man 18:00 Porsohallen Backe

8x400 m backe Porsdberget. Joggvila ned.

Tis 17:15 Bakom Pontusbadet Lugn distanslépning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste I6paren

Ons 18:00 Ormberget Milfart

6x1000 vid Lulsundskanalen. Kort vila.

Lor 09:00 Porsohallen Langpass

Bensbyrundan cirka 18 km, kan férlangas pa Ormberget.

v47 (17-23 november)

Man 19:00 Arcushallen Fart och 16pekonomi
Lopskoln/balstyrka + 4x(300 + 200 + 150 m) med géavila respektive 1att joggvila.
Tis 18:00 Arcushallen Max VO2 + I6pekonomi

2 x (4+3+2+1 varv). Vila 4/3/2/1 min

Tis 17:15 Bakom Pontusbadet Lugn distanslopning

6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste I6paren

Tor 18:00 Arcushallen Troskelfart + 16pekonomi
5x(1000+200 m). Gavila, dvs lang vila infér 200 och kort vila infér 1000!

Lor 09:00 Porsohallen Langpass

Broarna runt, cirka 22 km med majlighet att forlanga.

v48 (24-30 november)

Man 19:00 Arcushallen Fart och I6pekonomi
Lopskoln/balstyrka + 6x300 + 6x200 m med gavila respektive latt joggvila.
Tis 18:00 Arcushallen Max VO2 + |I6pekonomi
3x1000 med 2-3 min vila + 10 x 300 med gavila.

Tis 17:15 Bakom Pontusbadet Lugn distanslépning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste I6paren

Tor 18:00 Arcushallen Max syreupptag

5x200 + 3000 m

L6ér 09:00 Porsoéhallen Langpass

Bensbyrundan, cirka 18 km, kan férlangas pa Ormberget

v49 (1-7 december)




Man 19:00 Arcushallen Fart och I6pekonomi
Lopskolning/balstyrka + 3x(5x150 m)

Tis 18:00 Arcushallen Mjolksyratroskel
Snabbdistans 5000 m.

Tis 17:15 Bakom Pontusbadet Lugn distanslépning

6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste I6paren

Tor 18:00 Arcushallen Max syreupptag

15x300 m med 54 m gavila.

Lor 09:00 Porsohallen Langpass

Folkerundan med varianter (18, 22, 29 km).

S6n 09:00 Ormberget Skidor (om det finns spar)

Upplagg bestams pa plats.

v50 (8-14 december)

Man 19:00 Arcushallen Fart och I6pekonomi
Lopskolning/Balstyrka + 12x150 m.

Tis 18:00 Arcushallen Fart och I6pekonomi
4x(400+300+200+100 m) med joggvila, eller Luciasprinten 5x200 m + 1000 m.
Tis 17:15 Bakom Pontusbadet Lugn distanslépning

6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste I6paren

Tor 18:00 Arcushallen Ffart och l6pekonomi
4x(400+300+200+100 m) med joggvila, eller Luciasprinten 5x200 m + 1000 m.
Lor 09:00 Porsohallen Léngpass

Folkerundan med varianter (18, 22, 29 km). Alt. tavling Skinkloppet.

Son 09:00 Ormberget Skidor (om det finns spar)

Upplagg bestams pa plats.

v51 (15-21 december)

Man 19:00 Arcushallen Fart och I6pekonomi
12x200 m med joggvila och 60 sekunder varierade styrkedvningar mellan
intervaller.

Tis 18:00 Arcushallen Mjolksyratroskel
1000 + 1500 + 2000 + 1500 + 1000 m. Vila 2/3/4/3/2 min.

Tis 17:15 Bakom Pontusbadet Lugn distanslépning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste I6paren

Tor 18:00 Arcushallen Max syreupptag

1x4 + 2x3 +3x2 + 4x1 varv. Vila 180 s, 120s,90 s, 60 s

Lor 09:00 Porsohallen Langpass

Folkerundan med varianter (18, 22, 29 km). Om kallare an -17 kor vi i
Arcushallen

S6n 09:00 Ormberget Skidor

Upplagg bestams pa plats.

v52 (22-28 december)

Man 19:00 Arcushallen Fart + Iopekonomi
2x300 m + 4 x 200 m + 6x150 m med ga-/joggvila

Tis 18:00 Arcushallen Max syreupptag
6x1000 med 3 min vila.

Tis 17:15 Bakom Pontusbadet Lugn distanslépning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste I6paren

Lor 09:00 Porsohallen Langpass

Folkerundan med varianter (18, 22, 29 km). Om kallare an -17 kor vi i
Arcushallen

S6n 09:00 Ormberget Skidor

Upplagg bestéams pa plats.

v1 (29 december-4 januari)

Man 19:00 Arcushallen Fart + Iopekonomi
6x200 + 6x150 m. Latt Joggvila.



Tis 18:00 Arcushallen Mjolksyratroskel
6x1000 med kort gavila

Tis 17:15 Bakom Pontusbadet Lugn distanslépning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste I6paren
Lér 09:00 Porsoéhallen Langpass

Folkerundan med varianter (18, 22, 29 km). Om kallare an -17 kor vi i
Arcushallen
S6n 09:00 Ormberget Skidor

Upplagg bestams pa plats.

v2 (5 januari-11 januari)

Man 19:00 Arcushallen Fart + Iopekonomi
4x(300+200+150) m med galjoggvila Dubbelkolla 6ppettider (helgdagsafton)
Tor 18:00 Arcushallen Max syreupptag

2x4 + 2x3 + 2x2 + 2x1 varv. Vila 180 s, 120 s,90s,60 s

Lér 09:00 Porséhallen Langpass

Folkerundan med varianter (18, 22, 29 km). Om kallare an -17 kor vi i
Arcushallen

S6n 09:00 Ormberget Skidor

Upplagg bestéams pa plats.



