Traningsprogram Lulekamraterna januari-mars 2015

Om du har frigor kontakta da

e Hans Béckstrom (hasse-b@telia.com) angédende skidtraning
e Gunvor Mindell (gunvor.mindell@lulea.se) angaende lugna distanspass pé tisdagar
o Kenneth Boman (lulekamraterna@hotmail.com) angdende 6vrig traning

Folj girna Lulekamraternas webbsida (http://lulekamraterna.se) och facebookgruppen
Lulekamraterna for att se eventuella dndringar 1 trdningsprogrammet.

v2 (5-11 januari)
Tis 17:30 Bakom Pontusbadet = Lugn distanslopning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste l6paren

Tor 18:00 Arcushallen Intervaller (85-95% av maxpuls)

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

Lor  10:00 Porsohallen Langpass

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

Eget uppliagg.

v3 (12-18 januari)

Min 19:00 Arcushallen Fart och lopekonomi

6x300 + 8x200 m med gavila respektive litt joggvila.

Tis 18:00 Arcushallen Intervaller syreupptag och lopekonomi
3x1000 m med 2-3 min vila + 10 x 300 med gévila.

Tis 17:30 Bakom Pontusbadet = Lugn distanslopning

6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren

Tor  18:00 Arcushallen Snabbdistans

5x200 + 3000 m

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

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

Eget uppligg.

v4 (19-25 januari)

Méin 19:00 Arcushallen Fart och lopekonomi

3x(5x150 m) latt joggvila.

Tis 18:00 Arcushallen Trining tempovixlingar

4 x 1500 m. Fartokning pa rakorna, flytfart genom kurvorna.

Tis 17:30 Bakom Pontusbadet  Lugn distanslopning

6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren

Tor  18:00 Arcushallen Intervaller (85-95% av maxpuls)
6x1000 m med 3 min vila.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Folkerundan med varianter (18, 22, 29 km). Om kallare adn -17 kor vi 1 Arcushallen
Son  09:00 Ormberget Skidor

Eget uppligg.
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v5 (26 januari-1 februari)

Mian 19:00 Arcushallen Fart och lopekonomi
5x(300 + 200 + 150 m) med gdvila respektive létt joggvila.
Tis 18:00 Arcushallen Intervallstege (85-95% av maxpuls)

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

Tis 17:30 Bakom Pontusbadet = Lugn distanslopning

6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste l6paren

Tor 18:00 Arcushallen Intervaller (85-95% av maxpuls)
8x800 m med 2-3 min vila.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Folkerundan med varianter (18, 22, 29 km). Obs Arcushallen bokad.
Son  09:00 Ormberget Skidor

Eget uppliagg.

v6 (2 februari-8 februri)

Min 19:00 Arcushallen Fart och lopekonomi

3x5x200 m med latt joggvila.

Tis 18:00 Arcushallen Intervaller (85-95% av maxpuls)
3x1000 med 2-3 min vila + 10 x 300 med gavila.

Tis 17:30 Bakom Pontusbadet = Lugn distanslopning

6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren

Tor  18:00 Arcushallen Tempovixlingstrianing

5x(1000+200 m). Gévila, dvs lang vila infér 200 och kort vila infér 1000!

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

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

Eget uppligg.

v7 (9-15 februari)

Méin 19:00 Arcushallen Fart och lopekonomi

4x(5x150 m) med létt joggvila

Tis 18:00 Arcushallen Intervallstege (85-95% av maxpuls)
1x4 + 2x3 +3x2 + 4x1 varv. Vila 180 s, 120 s,90 s, 60 s

Tis 17:30 Bakom Pontusbadet  Lugn distanslopning

6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren

Tor  18:00 Arcushallen Intervaller (85-95% av maxpuls)

15%x300 m med 54 m gévila.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Folkerundan med varianter (18, 22, 29 km). Om kallare dn -17 kor vi 1 Arcushallen
Son  09:00 Ormberget Skidor

Eget uppligg.

v8 (16-22 februari)

Méin 19:00 Arcushallen Fart och lopekonomi
2x(400+300+200+150+100 m) ca 2 min vila

Tis 18:00 Arcushallen Intervaller (85-95% av maxpuls)

6x1000 med 3-4 min vila



Tis 17:30 Bakom Pontusbadet Lugn distanslopning

6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren

Tor 18:00 Arcushallen Snabbdistans (75-85% av maxpuls)
Tempolopp 5000 m

Lor  09:00 Porsohallen Léangpass

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

Eget uppligg.

v9 (23 februari - 1 mars )
Méin 19:00 Arcushallen Fart och lopekonomi

12x200 m med joggvila och 60 sekunder varierade styrkedvningar mellan intervaller. T.ex.
plankan, armhdvningar, situps, burpees, vadstuds, upphopp, jigarvila, sidoplankan,
skridskohopp, utfall, knébgj)

Tis 18:00 Arcushallen Langa pyramidintervaller (75-85% av maxpuls)
1000 + 1500 + 2000 + 1500 + 1000 m. Vila 2/3/4/3/2 min.

Tis 17:30 Bakom Pontusbadet  Lugn distanslopning

6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren

Tor  18:00 Arcushallen Variant av supertusingar

5x(400+300+200+100) med joggvila som samlar ihop gruppen. Dvs 4x(400 m snabbt/54
jogg/300 snabbt/154 jogg/200 snabbt/254 jogg/100 snabbt/308 jogg) och sedan borja om

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Folkerundan med varianter (18, 22, 29 km). Om kallare &n -17 kor vi 1 Arcushallen
Son  09:00 Ormberget Skidor

Eget upplagg.

v10 (2-8 mars)

Mian 19:00 Arcushallen Fart + lopekonomi

2x300 m + 4 x 200 m + 6x150 m med ga-/joggvila

Tis 18:00 Arcushallen Intervallstege (85-95% av maxpuls)

2x4 + 2x3 + 2x2 + 2x1 varv. Vila 180 s, 120°s, 90 s, 60 s
Tis 17:30 Bakom Pontusbadet = Lugn distanslopning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste l6paren

Tor 18:00 Arcushallen Korta intervaller (85-95% av maxpuls)
15x300 m med 54 m gévila (ca 45s).

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Folkerundan med varianter (18, 22, 29 km). Om kallare &n -17 kor vi 1 Arcushallen
Son  09:00 Ormberget Skidor

Eget uppligg.

v11 (9-15 mars)

Min 19:00 Arcushallen Fart + lopekonomi

6x200 + 8x150 m. Latt Joggvila.

Tis 18:00 Arcushallen Snabbdistans (75-85% av maxpuls)

Tempolopp 5000 m

Tis 17:30 Bakom Pontusbadet = Lugn distanslopning

6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren

Tor 18:00 Arcushaallen Intervallstege (85-95% av maxpuls)



2x3 +4x2 + 6x1 varv. Vila 120 s, 90 s, 60 s

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Folkerundan med varianter (18, 22, 29 km). Obs Arcushallen bokad.
Son  09:00 Ormberget Skidor

Eget upplagg.

v12 (16-22 mars)

Méin 19:00 Arcushallen Fart + lopekonomi
5x(300+200+150) m med ga/joggvila

Tis 18:00 Arcushallen Intervaller, tempoviaxlingar

5x(1000+200 m). Gévila, dvs lang vila infér 200 och kort vila infér 1000!
Tis 17:30 Bakom Pontusbadet Lugn distanslopning

6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren

Tor  18:00 Arcushallen Fartkinsla

5x200 m + pricka tidenlopp 3000 m + arsméte

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Folkerundan med varianter (18, 22, 29 km). Om kallare &n -17 kor vi 1 Arcushallen
Son  09:00 Ormberget Skidor

Eget upplagg.

v13 (23-29 mars)

Mian 19:00 Arcushallen Fart + lopekonomi

6x200 + 8x150 m. Latt Joggvila.

Tis 18:00 Arcushallen Langa intervaller (75-85% av maxpuls)
4x2000 m med kort gavila

Tis 17:30 Bakom Pontusbadet = Lugn distanslopning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste l6paren

Tor  18:00 Arcushallen Intervallstege (85-95% av maxpuls)

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

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Folkerundan med varianter (18, 22, 29 km). Om kallare &n -17 kor vi 1 Arcushallen
Son  09:00 Ormberget Skidor

Eget uppliagg.

v14 (30 mars - 5 april)

Min 19:00 Arcushallen Fart + lopekonomi
1x400+2x300+3x200+4x150 m med gé/joggvila

Tis 18:00 Arcushallen Snabbdistans (75-85% av maxpuls)

Tempolopp 10000 m (28 varv + upploppsrakan). Alt. 5000 m.

Tis 17:30 Bakom Pontusbadet = Lugn distanslopning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren

Tor  18:00 Porsohallen Backtrining (Lopstyrka)
8 x backen (400 m) Porsdberget. Joggvila nedfor.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Folkerundan med varianter (18, 22, 29 km).
Son  09:00 Ormberget Skidor

Eget uppligg.



