Traningsprogram Lulekamraterna april 2018

Folj girna Lulekamraternas webbsida (http://lulekamraterna.se) och Facebookgruppen

Lulekamraterna for att se eventuella indringar i traningsprogrammet. Facebook-
gruppen anvinds ocksa for att annonsera olika triningspass utanfor det stiende
triningsprogrammet. For fragor, kontakta Kenneth Boman
(lulekamraterna@hotmail.com)

v14 (26 mars-1 april)

Méin 19:30 Arcushallen Troskelintervaller
1000+2000+3000+2000+1000 m med gévila

Tis 18:00 Porsohallen Distans med backar

Backigt distanspass 10-12 km. Porson-Ormberget-Kallkéllan-Porsdberget.
Tor Egen trining

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Folkerundan med varianter.
v15 (2 april-8 april)

Man

Tis 18:00 Porsohallen Backintervaller
8x400 m backe, Porsoberget

Tor 17:00 Arcushallen Troskelintervaller
6x1000 med 3 min vila.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Folkerundan med varianter.

v16 (9 april-15 april)

Mian 19:30 Arcushallen Lopstyrka/fart
3x(5x200 m) med latt joggvila.

Tis 18:00 Porsohallen Distanspass med backar
Backigt distanspass 10-12 km. Porson-Ormberget-Kallkéllan-Porsdberget.
Tor  17:00 Arcushallen Max syreupptag + fart
2x(1000+800+600+400+200). Vila 2 min.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Folkerundan med varianter.

v17 (16 april-22 april)

Min 18:00 Porsohallen Snabbdistans
Ferruformmilen, fri fart sista 4,4 km.

Ons 18:00 Ormberget Backintervaller
6x500 m backe, Ormberget

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Folkerundan med varianter.
v18 (23 april-29 april)
Min 18:00 Porsohallen Snabbdistans
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2x5 km Porsoérundan. Uppvarmning forsta varvet, fri fart andra varvet

Ons 18:00 Ormberget Intervaller
500+4x1000+500 m. Pa cykelvig mot Bensbyn
Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Folkerundan med varianter.
v19 (30 april-6 maj)

Miéan 18:00 Porséhallen Snabbdistans
2x4,4 km, Varlopetbanan. Uppvarmning forsta varvet, fri fart andra varvet
Ons 18:00 Ormberget Intervaller

6x1000 med 3 min vila. Mellan tunnel Bjorkskataleden och Lulsundets badplats
Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Folkerundan med varianter.



