Traningsprogram Lulekamraterna juli-oktober 2015

Om du har fragor kontakta da

e Hans Béckstrom (hasse-b@telia.com) angaende skidtrining

e Gunvor Mindell (gunvor.mindell @lulea.se) angaende lugna distanspass pa tisdagar

e Kenneth Boman (lulekamraterna@hotmail.com) angaende Ovrig trining
Folj gdrna Lulekamraternas webbsida (http://lulekamraterna.se) och facebookgruppen

Lulekamraterna for att se eventuella dndringar i trdningsprogrammet.
v27 (29 juni - S juli)

Man 18:00 Skogsvallen Testlopp

5x200 m + 3000 m

Tis 17:30 Ormberget Lugn distanslopning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste l6paren
Ons  18:00 Ormberget Max syreupptag
6x1000 m pa draghundssparet. 2-3 min vila.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Gammelstad

Son Cykel

Cykelpass synkas fortsittningsvis via Lulekamraternas facebookgrupp.
v28 (6-12 juli

Man 18:00 Skogsvallen Max syreupptag
1x1600+2x1200+3x800. Vila 4,3,2 min
Tis 17:30 Ormberget Lugn distanslopning

6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren
Ons  18:00 Ormberget Backtrining (Lopstyrka)

Backintervaller i Slalombacken. 10 x Liftsparet upp och mitten av backen ned.
De som siktar pa DXR, Sweden skyrace, etc springer dven nedfor, annars kan man ga ned
och kora hardare uppfor.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Bensbyn

v29 (13-19 juli)

Man 18:00 Skogsvallen Tempovixlingar
5x(1000+200 m). Vila 30 s efter 1000, vila 3 min efter 200.

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

Ons  18:00 Ormberget Langa tekniska intervaller
2x2,7 km (det sandiga partiet pa milsparet)

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Broarna runt. Alt. tdvling Marknadslopet

v30 (20-26 juli)

Man 18:00 Skogsvallen Teknik+tempovixlingar

7x(500 m intervall fran norra grinden pa teknisk stig bakom skogsvallen till grind s6dra
sidan+gavila till 200 m start. + 200 m intervall + gavilla till grind mot norr)

Tis 17:30 Ormberget Lugn distanslopning



6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste l6paren

Ons  18:00 Ormberget Backe, syreupptag
3x1,65 km slingan (enbart hogersviangar fran starten)

Lor Téavling

Laxloppet

v31 (27 juli-2 augusti)

Man 18:00 Skogsvallen Sprintintervaller
4x(300+200+150 m). Litt joggvila

Tis 17:30 Ormberget Lugn distanslopning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren
Ons  18:00 Ormberget Max syreupptag
6x960 m med 2-3 min vila.

Lor Porsohallen Téavling

Bensbyn

v32 (3-9 augusti)

Man 18:00 Skogsvallen Max syreupptag
1600+2x1200+3x800+4x400 m. Vila 4/3/2/1 min.

Tis 17:30 Ormberget Lugn distanslopning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren
Ons  18:00 Ormberget Backtrining (Lopstyrka)

Backintervaller i Slalombacken. 10 x Liftsparet upp och mitten av backen ned.
De som siktar pa DXR springer dven nedfor, annars kan man ga ned och koéra hardare uppfor.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Broarna runt

v33 (10-16 augusti)

Man 18:00 Skogsvallen Max syreupptag + lopekonomi
6x800 m + 4x200 m. Vila 2 min resp. joggvila.

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

Ons  18:00 Ormberget Backtrining (Lopstyrka)
10 x backen pa 5,4:an + dver kronet.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Gammelstad via vandringsleden genom fagelreservatet

v34 (17-23 augusti)

Man 18:00 Skogsvallen Troskelfart

3-4x2000 m. Tempo nagon sekund langsammare dn milfart.

Tis 17:30 Ormberget. Lugn distanslopning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste I6paren

Ons 18:00 Ormberget Sprintbacke

20x cirka 80-m backe. Vid gamla skjutbanan. Bara den branta delen av backen, fult 6s.
Gavila nedfor

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Bensbyn, Granlunkenvarianten

v35 (24-30 augusti)

Man 18:00 Skogsvallen Syreupptag, fart och lopekonomi



1000+900+800+700+600+500+400+300+200+100 m. Vila 1 min

Tis 17:30 Ormberget Lugn distanslopning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren
Ons  18:00 Ormberget Langa backintervaller
2,6+1,6+1,6

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Broarna runt. Liding6loppslopare avslutar med ett varv pa Mjolkuddsberget i tavlingsfart LL.
v36 (31 augusti-6 september)

Man 18:00 Skogsvallen ”Pannbenstrining”

Lopning i klunga. Den som ligger forst bestimmer tempot. Ovriga kan antingen hiinga p4 i
tempot eller ga upp i titen och 6ka, men nir man inte ldngre formar f6lja och hamnat 10
meter bakom klungan maste man stanna och invénta klungan att passera igen och haka pa sa
lange man orkar. Totalt skall gruppen springa 25 varv, men ingen kommer att klara av att
hinga med alla varv.

Tis 17:30 Ormberget Lugn distanslopning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren
Ons  18:00 Ormberget Fart och flyt i steget

6 x 880 m utforsintervaller vid gamla skjutbanan. 220 m gavila uppfor

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Gammelstad via vandringsled genom fagelreservatet. Alternativ tdvling Granlunken.
v37 (7-13 september)

Man 18:00 Skogsvallen Fart + uthallighet

"Supertusingar” - 5x(400+300+200+100 m). Joggvila 100 m mellan delar. 3 min
vila mellan varje 1000 m.

Tis 17:30 Ormberget Lugn distanslopning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren
Ons  18:00 Ormberget Troskelfart

2x2,7 km (det sandiga partiet pa milsparet)

Lor  09:00 Porsohallen Langpass LL special
Mjolkuddsberget sa manga varv vi hinner pa 2 timmar

v38 (14-20 september)

Man 18:00 Skogsvallen Fart + lopekonomi
3x(800+600+400+200 m). Vila 120/90/60. Serievila 2 min.
Tis 17:30 Ormberget Lugn distanslopning

6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren
Ons  18:00 Ormberget Langa intervaller

2x(1080+960+1650). Vila 3/3/4 min.
Tre olika varv fran forsta fyrvagskorsningen i sparet

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Broarna runt

Son  ??:00 Ormberget. Téavling

Preliminéart klubbmaésterskap terrang

v39 (21-27 september)

Man 18:00 Skogsvallen Max syreupptag

4x1500 m. Fartokning ut ur kurvorna, flytfart in 1 kurvorna. Vila 3-4 min.
Tis 17:30 Ormberget Lugn distanslopning



6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren
Ons  18:00 Ormberget Latta utforsintervaller
6x880 utfor. gavila ca 220 m uppfor vid gamla Skjutbanan

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Gammelstad

v40 (28 september-4 oktober)

Man 18:00 Skogsvallen Fart + lopekonomi

10x400 med en minut styrka mellan varje. situps, armhivningar, plankan, bergsklittring,
vadstuds, .. turas om att vilja Ovning

Tis 17:30 Ormberget Lugn distanslopning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste l6paren
Ons  18:00 Ormberget Troskelfart

2x2,6:an

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Bensbyn

v41 (5-11 oktober)

Man 18:00 Skogsvallen Snabbdistans

5x200 m + 3000 m

Tis 17:30 Ormberget Lugn distanslopning

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

Ons  18:00 Ormberget Backtrining (Lopstyrka)
10 x backen pa 5,4:an + dver kronet. Om det dr for morkt 8x450 m i Kronanbacken.
Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Broarna runt

v42 (12-18 oktober)

Man 18:00 Skogsvallen Fart + lopekonomi
3x(800+600+400+200 m). Vila 1-2 min. Serievila 3-4 min.

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

Ons  18:00 Ormberget Elitsparet!

2x4,0 km pa elitsparet. Uppvarmning forsta varvet, fri fart andra varvet. Om det &r for morkt
eller sno kor vi Ferruformmilen med fri fart sista 4 km inklusive anslutningsbacke upp till
Ormberget.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Gammelstad

v43 (18-25 oktober)

Man 18:00 Skogsvallen Tempolopp

5000 m. Om det &dr nedslickt snabbdistans varvet Skogsvallen Porson, Bjorkskatan,
Lulsundet

Tis 17:30 Ormberget Lugn distanslopning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren
Ons  18:00 Ormberget Backe/slakmota

6x880 m backe vid gamla skjutbanan. Gavila 220 m uppfor. Om det dr morkt eller sno trénar
vi pa cykelvigen nere vid sinksundet.

Lor  22:00 ??? Hostfest + langpass



Preliminart hostfest med tillhdrande langpass och bastu
v44 (26 oktober-1 november)
Man 18:00 Skogsvallen Max syreupptag

6x1000 m med 2-3 min vila. Om det ir sldckt pa Skogsvallen 6x1000 vid badplatsen
Lulsundet mot Bjorkskatan.

Tis 17:30 Ormberget Lugn distanslopning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren
Ons  18:00 Ormberget Langa intervaller

6x1000 m pa draghundssparet. 2-3 min vila. Om det dr morkt eller snd kor vi mellan
Lulsundets badplats och Bjorkskatan.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Broarna runt



