HALVMARATHON UNDER 1.50

JOPSKOIAN

KURSER | EFFEKTIV LOPTEKNIK

20 veckor
Vecka Pass1 Pass 2 Pass 3 Pass 4 Vecka Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4
Distans Distans Distans - Distans Intervaller Langpass -
4 km pi 24-26 min 4 km pi 24-26 min skm pd 30-32,5 min Skm g2 min x4 min 16 km pd ca 104 min
1 - 6.00-6.30 min/km - 6.00-6.30 min/km - 6.00-6.30 min/km n - 515 min/km - Lopskolning 10 min
- Balstyrka 10 min - Balstyrka 10 min - Balstyrka 10 min - Balstyrka 10 min - 4x4 min med 90 s vila
- Rérlighet 5 min - Rérlighet 5 min - Rérlighet 5 min - Rérlighet 5 min - Tempo pé intervaller bér vara
4.30-5.00 min/km
Distans Distans Langpass - Distans Intervaller Distans + tempo Langpass
4 km pai 24-26 min 4 km pa 24-26 min 7 km pd ca 50 min 7 km pi 40 min 5x4 min 0 km pa 49,5 min + 3 km pd ca 16,5 17 km pd ca 1o min
2 - 6.00-6.30 min/km - 6.00-6.30 min/km - Se instruktion i program- 12 | 548 min/km - Lopskolning 10 min -9 kmi tempo 5:30 min/km.
- Balstyrka 10 min - Balstyrka 10 min guiden. - Balstyrka 10 min - 5x4 min med 2 min vila - Oka dérefter tempo till 515 min/
- Rérlighet 5 min - Rérlighet 5 min - Rérlighet 5 min - Tempo pé intervaller bér vara km och hall det i 3 kilometer.
4.30-5.00 min/km
Distans Distans Langpass - Distans Intervaller Langpass -
shm pi 30325 min 4 Jem i 24-26 min 8o pi ca 56 min 10 km pi 52,5min 3x8 min 18 km péi ca o min
3 - 6.00-6.30 min/km - 6.00-6.30 min/km 13 | S8 min/km - Lopskolning 10 min
- Balstyrka 10 min - Balstyrka 10 min - Balstyrka 10 min -3x8 min med 2 min vila
- Rérlighet 5 min - Rérlighet 5 min - Rérlighet 5 min - Tempo pé intervaller bér vara
4.30-5.00 min/km
Distans Distans Testa formen! Langpass Distans Intervaller Langpass -
6 km pd 36 min-39 min 5km pd 30-32,5 min Spring s lingt du kan pd 12 min. 8lkm pd ca 56 min 13k pa 68 min 4x8 min 20 km pa 130 min
4 - 6.00-6.30 min/km - 6.00-6.30 min/km - Uppvarmning 15 min lugn jogg 14 | -sismin/km - Lopskolning 10 min
- Balstyrka 10 min - Balstyrka 10 min - Lopskolning 5 min - Balstyrka 10 min -4x8 min med 2 min vila
- Rorlighet 5 min - Rorlighet 5 min - Spring darefter s langt du kan - Rérlighet 5 min - Tempo pa intervaller bér vara
pa 12 min. Anteckna strackan. 4.30-5.00 min/km
Distans Intervaller Distans Langpass Distans Intervaller Distans + tempo -
4 km pd 22 min 3x3 min 7 km pd 42 min 9 km pd ca 63 min 7 km pi 40 min 4x8 min 13km pd 68 min + 3 km pd 14 min
- 545 min/km - Lépskolning 10 min -6.00 min/km - 5.45 min/km - L8pskolning 10 min -13 km i tempo 5,15 min/km.
5 - Balstyrka 10 min - 3x3 min med 90 s vila - Balstyrka 10 min 15 1 _gaistyrka 10 min -4x8 min med 2 min vila - Oka dérefter tempo till 4.45 min/
- Rérlighet 5 min - Tempo pé intervaller bér vara - Rérlighet 10 min - Rérlighet 5 min - Tempo pé intervaller bér vara km och hall det i 3 kilometer.
5.00-5.30 min/km. 4.30-5.00 min/km
Distans Intervaller Langpass - Distans Intervaller Distans Langpass
sl pa 29 min 433 min 10 km pé ca 7o min 10 km pi 52,5 min sxg min 6 km péi 30 min 17 km pd ca 100 min
- 545 min/km - Lépskolning 10 min - 515 min/km - L3pskolning 10 min - 5.0 min/km
6 - Balstyrka 10 min - 4x3 min med 90 s vila 16 - Balstyrka 10 min - 5x4 min med 2 min vila - Lopskolning 10 min
- Rérlighet 5 min - Tempo pé intervaller bér vara - Rérlighet 5 min - Tempo pé intervaller bér vara - Balstyrka 10 min
5.00-5.30 min/km. 415-4.45 min/km
Distans Intervaller Distans Langpass Distans Testa formen! Intervaller Distans + tempo
6k p 34,5 min 31y Sl pii 48 min 12k péi ca 76 min Shkm pa 41,5 min Spring sé lingt du kan pa r2 min. sxg min 10 km péi 55 min + 5 km pé 25 min
- 545 min/km - Lépskolning 10 min -6.00 min/km - 510 min/km - Uppvarmning 15 min lugn jogg - L8pskolning 10 min -10 km i tempo 5.30 min/km.
7 - Balstyrka 10 min - 3x4 min med 90 s vila - Balstyrka 10 min 171~ gaistyrka 10 min - L8pskolning 5 min - 5x4 min med 2 min vila - Oka dérefter tempo till 5.00 min/
- Rérlighet 5 min - Tempo pé intervaller bér vara - Spring darefter sa langt du kan - Tempo pé intervaller bér vara km och hall det i 5 kilometer.
5.00-5.30 min/km. pa 12 min. Forbéttring? 415-4.45 min/km
Distans Intervaller Testa formen! Langpass Intervaller Distans Distans + tempo -
7 km pd 40 min 4xq Spring s lingt du kan pd 12 min. 13km pd ca or min 4x3 min 13km pd 67 min 10 km pa 52,5 min + 4 km pd 20 min
- 545 min/km - Lépskolning 10 min - Uppvarmning 15 min lugn jogg - L8pskolning 10 min - 510 min/km -10 km i tempo 5,15 min/km.
8 - Balstyrka 10 min - 4x4 min med 90 s vila - Lépskolning 5 min 18 | _ 443 minmed 2 minvila - Balstyrka 10 min - Oka dérefter tempo till 5.00 min/
- Rérlighet 10 min - Tempo pé intervaller bér vara - Spring darefter sa langt du kan - Tempo pé intervaller bér vara - Rérlighet 5 min km och hall det i 4 kilometer.
5.00-5.30 min/km. pa 12 min. Forbéttring? 415-4.45 min/km
Distans Intervaller Distans + tempo Langpass Intervaller Distans Langpass -
6 ko pa 33 min pxg min 7 km 40 min + 2 km pd 10,5 min 14 km pd ca 08 min 3 Shkm pa 41,5 min 18 km pé ca ny min
- 530 min/km - Lépskolning 10 min -7 km i tempo 5.45 min/km. - L8pskolning 10 min - 510 min/km - Sista langpasset ska kéras mer
3 - Balstyrka 10 min - 4x4 min med 90 s vila - Bka darefter tempo till 515 min/ 19 1 - 443 minmed 2 minvila - Balstyrka 10 min &n en vecka fore loppet.
- Tempo pé intervaller bér vara km och hall det i tva kilometer. - Tempo pé intervaller bér vara
4.45-5.15 min/km. 415-4.45 min/km
Distans Intervaller Distans + tempo Langpass Latta intervaller Latt distans - Halvmarathon
8lkm pa 44 min 5xg min 7 km 40 min + 2 ko pd 10,5 min 15km pé ca 105 min 3xzmin 5km pd 27,5 min 2rkm under 150 h
0 - 530 min/km - Lépskolning 10 min -7 km i tempo 5.45 min/km. 20 - L8pskolning 10 min -5.30 min/km -10-15 min uppvarmning

- Balstyrka 10 min
- Rérlighet 5 min

- 5x4 min med 2 min vila
- Tempo pé intervaller bér vara

4.45-515 min/km.

- Oka direfter tempo till 515 min/

km och hall det i tva kilometer.

- 3x2 min med 2 min vila
- Tempo pa intervaller bér vara

415-4.45 min/km

- Noggrann nedvarvning och
stretch av satesmuskler, vader,

fram- och baksida lar.

- 510 min/km




