HALVMARATHON UNDER 1.30

JOPSKOIAN

KURSER | EFFEKTIV LOPTEKNIK

20 veckor
Vecka Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4 Pass 5 Vecka Pass1 Pass 2 Pass 3 Pass 4 Pass 5
Distans Distans Distans - - Distans Intervaller Distans + tempo Langpass -
6 km pa 30-33 min Skm pa 40-44 min 6 km pa 30-33 min 8km 34 min g min 8km pi 36 min + 2 km pd 8 min 16 km pd ca 96 min
1 - 5.00-5.30 min/km - 5.00-5.30 min/km - 5.00-5.30 min/km It - 415 min/km - Lopskolning 10 min -9 km i tempo 4.30 min/km.
- Balstyrka 10 min - Balstyrka 10 min - Balstyrka 10 min - Balstyrka 10 min - 4x4 min med 90 s vila - Oka drefter tempo till 4.00 min/
- Rérlighet 5 min - Rérlighet 5 min - Rérlighet 5 min - Rérlighet 5 min - Tempo pé intervaller bér vara km och hall det i 2 kilometer.
3.30-4.00 min/km
Distans Distans Distans - - Distans Intervaller Distans + tempo Langpass -
8km pd 40-44 min 6 km pd 30-33 min 8km pd 40-44 min 7 km pd 33 min 5xg min 9km pd 40,5 min + 3 km pd 12 min 18 km pd ca 108 min
2 - 5.00-5.30 min/km - 5.00-5.30 min/km - 5.00-5.30 min/km 12 | 445 min/km - Lopskolning 10 min -9 km i tempo 4.30 min/km. Strackan mellan 13-16 km
- Balstyrka 10 min - Balstyrka 10 min - Balstyrka 10 min - Balstyrka 10 min - 5x4 min med 2 min vila - Oka dérefter tempo till 400 min/ | skall ga i troskelfart, d v s ca
- Rérlighet 5 min - Rérlighet 5 min - Rérlighet 5 min - Rérlighet 5 min - Tempo pa intervaller bér vara km och hall det i 3 kilometer. 3.45-4.00 min/km.
3.30-4.00 min/km
Distans Distans Langpass - - Distans Intervaller Langpass - -
7 km pa 35-38,5 min 6 km pa 30-33 min 1 km pa ca 7o min 10 km pd 42,5 min 3x8 min 20 km pa ca 130 min
3 -5.00-5.30 min/km - 5.00-5.30 min/km 13 | 418 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
3.30-4.00 min/km
Distans Distans Testa formen! Langpass - Distans Intervaller Backintervaller Langpass -
8km pd 40-44 min 6 km pd 30-33 min Spring sa langt du kan pa 12 min. 12 km pd ca 72 min 13km pa 54 min 4x8 min 4455 22 km pd 132 min
4 - 5.00-5.30 min/km - 5.00-5.30 min/km - Uppvérmning 15 min lugn jogg 14 | -#10min/km - Lopskolning 10 min - Lopskolning 10 min Strackan mellan 14-19 km
- Balstyrka 10 min - Balstyrka 10 min - Lépskolning 5 min - Balstyrka 10 min -4x8 min med 2 min vila - 4x45 s snabb I6pning i backe skall ga i tréskelfart, d v's ca
- Rérlighet 5 min - Rérlighet 5 min - Spring darefter sa langt du kan - Rérlighet 5 min - Tempo pa intervaller bor vara - Joggvila pa nedvagen 3.45-4.00 min/km.
pa 12 min. Anteckna stréckan. 3.30-4.00 min/km - Avsluta med 25 min lugn jogg
Distans Intervaller Distans Langpass - Distans Intervaller Backintervaller Distans + tempo -
S8km pd 40 min 423 min 7 kem pd 33 min 13 km pd ca 78 min 7 km pd 33 min 448 min 43455 13 km pd 55 min + 3 km pd 1 min
- 5.00 min/km - L8pskolning 10 min - 4.45 min/km - 445 min/km - Lapskolning 10 min - Lapskolning 10 min -13 km i tempo 415 min/km.
5 - Balstyrka 10 min - 4x3 min med 90 s vila - Balstyrka 10 min 15 | Baistyrka 10 min -4x8 min med 2 min vila - 4x45 s snabb 13pning i backe - Oka dérefter tempo till 3.45 min/
- Rérlighet 5 min - Tempo pé intervaller bér vara - Rérlighet 5 min - Rérlighet 5 min - Tempo pé intervaller bér vara - Joggvila pa nedvigen km och hall det i 3 kilometer.
4.00-4.30 min/km. 3.30-4.00 min/km - Avsluta med 25 min lugn jogg
Distans Intervaller Distans Langpass - Distans Intervaller Backintervaller Distans Langpass
1 km pa 55 min 4x3 min 7 km pd 33 min 1gkm pd ca 83 min 10 km pd 42,5 min 5xg min Oxyss 6 km pd 24 min 17 km pé ca 102 min
- 5.00 min/km - L8pskolning 10 min - 4.45 min/km - 415 min/km - Lapskolning 10 min - Lapskolning 10 min - 4,00 min/km
6 - Balstyrka 10 min - 4x3 min med 90 s vila - Balstyrka 10 min 16 | gaistyrka 10 min - 5x4 min med 2 min vila - 6x45 s snabb I6pning i backe - Lépskolning 10 min
- Rérlighet 5 min - Tempo pa intervaller bor vara - Rérlighet 5 min - Rérlighet 5 min - Tempo pa intervaller bér vara - Joggvila pa nedvagen - Balstyrka 10 min
4.00-4.30 min/km. 315-3.45 min/km - Avsluta med 25 min lugn jogg
Distans Intervaller Distans Langpass - Distans Testa formen! Backintervaller Intervaller Distans + tempo
12 km pd 60 min x4 7 km pd 33 min 15km pd ca go min 8km pa 33 min Spring sd lingt du kan pd 12 min. bxyss 5xg min 10 km pd 42,5 min + 5 km pd 20 min
-5.00 min/km - Lépskolning 10 min -4.30 min/km - 410 min/km - Uppvarmning 15 min lugn jogg - Lopskolning 10 min - Lopskolning 10 min -10 km i tempo 4,15 min/km.
7 - Balstyrka 10 min - 4x4 min med 90 s vila - Balstyrka 10 min 71 Baistyrka 10 min - Lapskolning 5 min - 6x45 s snabb 18pning i backe - 5x4 min med 2 min vila - Oka dérefter tempo till 4.00 min/
- Rérlighet 5 min - Tempo pa intervaller bor vara - Rérlighet 5 min - Spring dérefter sa langt du kan - Joggvila pa nedvagen - Tempo pa intervaller bér vara km och hall det i 5 kilometer.
4,00-4.30 min/km. pa 12 min. Forbéttring? - Avsluta med 25 min lugn jogg 315-3.45 min/km
Testa formen! Intervaller Distans Intervaller Langpass Intervaller Distans Backintervaller Distans + tempo -
Spring sa langt du kan pd 12 min. x4 9 km pa 40,5 min 6xz2 min 13km pd ca 78 min 5x3min 13km pd 54 min 4455 10 km pd 42,5 min + 4 km pd 16 min
- Uppvarmning 15 min lugn jogg - L3pskolning 10 min - 430 min/km - L8pskolning 10 min - Lapskolning 10 min - 410 min/km - Lapskolning 10 min -10 km i tempo 4,15 min/km.
8 - Lépskolning 5 min - 4x4 min med 90 s vila - Balstyrka 10 min - 6x2 min med 30s vila 18 | - 53 minmed 2 minvila - Balstyrka 10 min - 4x45 s snabb 13pning i backe - Oka dérefter tempo till 4.00 min/
- Spring darefter sa langt du kan - Tempo pé intervaller bér vara - Rérlighet 5 min - Tempo pé intervallerna bér vara - Tempo pé intervaller bér vara - Rérlighet 5 min - Joggvila pa nedvégen km och hall det i 4 kilometer.
pa 12 min. Forbéttring? 4,00-4.30 min/km. 3.45-4.00 min/km 315-3.45 min/km - Avsluta med 25 min lugn jogg
Distans Intervaller Distans + tempo Intervaller Langpass Intervaller Distans Backintervaller Langpass -
7 ko pi 33 min axg min 7 ko 33 min + 2 km pd 8,5 min G2 min 14 km pd ca oo min 5 Slem pi 33,5 min 43455 18km p ca 108 min
- 430 min/km - L8pskolning 10 min -7 km i tempo 445 min/km. - L8pskolning 10 min - Lapskolning 10 min - 410 min/km - Lapskolning - ista langpasset bor koras mer
9 - Balstyrka 10 min - 4x4 min med 90 s vila - Oka dérefter tempo till 415 min/ | - 6x2 min med 30s vila 19 1 - 42 minmed 2 minvila - Balstyrka 10 min - 4x45 s | latt uppférsbacke, vila 4n en vecka innan loppet.
- Rérlighet 5 min - Tempo pa intervaller bor vara km och hall det i 2 kilometer. - Tempo pa intervallerna bér vara - Tempo pa intervaller bér vara genom att jogga langsamt pa
3.45-4.15 min/km. 3.45-4.00 min/km 315-3.45 min/km nedvégen. Snabb I5pning upp.
Distans Intervaller Distans + tempo Intervaller Langpass Latta intervaller Latt distans - - Halvmarathon
8km pd 36 min 5x4 min 7 km 33 min + 2 km pd 8,5 min min 15km pd ca 1o min 4xz min 5km pd 21 min 21 km under 1.30 h
" - 430 min/km - Lopskolning 10 min -7 km i tempo 4.45 min/km. - Lopskolning 10 min 20 - Lopskolning 10 min -415 min/km -10-15 min uppvérmning

- Bélstyrka 10 min
- Rérlighet 5 min

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

3.45-415 min/km.

- Oka darefter tempo till 415 min/

km och hall det i 2 kilometer.

- 6x2 min med 30s vila
- Tempo pa intervallemna bor vara
3.45-4.00 min/km

- 4x2 min med 2 min vila
- Tempo pa intervaller bér vara

3.15-3.45 min/km

- Noggrann nedvarvning och
stretch av satesmuskler, vader,

fram- och baksida lar.

- 415 min/km




