MARATHON: tidsmal 3,5-4 timmar

Period 1: 10veckor med fokus pa 6kad maximal syreupptagningsférmaga och lokal uthllighet.

V Pass 1

Pass 2

Pass 3

Pass 4

Mer din bara ldpning

N
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Passb

Troskelpass

3x8 min. Pulszon: 4
1 Vila 2-3 minuter mellan varje intervall.
avsluta med 15 min i zon 2-3.

Borja och

Intervaller

3x4 minuter. Pulszon: 5

Intervaller for att 6ka maximalt syreupptag. 2
min aktiv vila mellan varje intervall. Bérja och
avsluta med 20 min i zon 2.

Latt distans
10 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa
teknik. Borja med 10 min I6pskolning.

Langpass
15 km. Pulszon: 2

Se programguiden for instruktioner.

Troskelpass

3x8 min. Pulszon: 4
2 Vila 2-3 minuter mellan varje intervall.
avsluta med 15 min i zon 2-3.

Borja och

Intervaller

3x4 minuter. Pulszon: 5

Intervaller for att 6ka maximalt syreupptag. 2
min aktiv vila mellan varje intervall. Bérja och
avsluta med 20 min i zon 2.

Latt distans
10 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa
teknik. Borja med 10 min I6pskolning.

Langpass
16 km. Pulszon: 2

Se programguiden for instruktioner.

Troskelpass

3x8 min. Pulszon: 4
3 Vila 2-3 minuter mellan varje intervall.
avsluta med 15 min i zon 2-3.

Bdrja och

Intervaller

4x4 minuter. Pulszon: 5
Hogintensiva intervaller for att 6ka maximalt
syreupptag. 2 min aktiv vila mellan varje

intervall. Borja och avsluta med 20 min i zon 2.

Se nroaramaiiid-

Latt distans
8 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa
teknik. Borja med 10 min I6pskolning.

Langpass
17 km. Pulszon: 2

Se programguiden for instruktioner.

Troskelpass

4x8 min. Pulszon: 4
4 Vila 2-3 minuter mellan varje intervall.
avsluta med 15 min i zon 2-3.

Bdrja och

Intervaller

4x4 minuter. Pulszon: 5
Hogintensiva intervaller for att 6ka maximalt
syreupptag. 3 min aktiv vila mellan varje

intervall. Borja och avsluta med 20 min i zon 2.

Latt distans
10 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa
teknik. Borja med 10 min I6pskolning.

Langpass
18 km. Pulszon: 2

Se programguiden for instruktioner.

Troskelpass

4x8 min. Pulszon: 4
5 Vila 2-3 minuter mellan varje intervall.
avsluta med 15 min i zon 2-3.

Borja och

Intervaller

4x4 minuter. Pulszon: 5
Hogintensiva intervaller for att 6ka maximalt
syreupptag. 3 min aktiv vila mellan varje

intervall. Borja och avsluta med 20 min i zon 2.

Latt distans
10 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa
teknik. Borja med 10 min I6pskolning.

Langpass
19 km. Pulszon: 2

Se programguiden for instruktioner.

Troskelpass

4x8 min. Pulszon: 4
6 Vila 2-3 minuter mellan varje intervall.
avsluta med 15 min i zon 2-3.

Borja och

Intervaller

4x4 minuter. Pulszon: 5
Hogintensiva intervaller for att 6ka maximalt
syreupptag. 3 min aktiv vila mellan varje

intervall. Borja och avsluta med 20 min i zon 2.

Latt distans
8 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa
teknik. Borja med 10 min I6pskolning.

Langpass
20 km. Pulszon: 2

Se programguiden for instruktioner.




Forts&ttning Period 1.

Pass 1

Pass 2

Pass 3

Pass 4
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Mer dn bara ldpning

Pass5

Troskelpass

4x8 min. Pulszon: 4
Vila 2-3 minuter mellan varje intervall. Borja och
avsluta med 15 min i zon 2-3.

Intervaller

4x4 minuter. Pulszon: 5

Intervaller for att 6ka maximalt syreupptag. 4
min aktiv vila mellan varje intervall. Borja och
avsluta med 20 min i zon 2.

Latt distans
10 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa
teknik. Borja med 10 min I6pskolning.

Langpass
21 km. Pulszon: 2-3

Se programguiden for instruktioner.

Troskelpass

4x8 min. Pulszon: 4
Vila 2-3 minuter mellan varje intervall. Borja och
avsluta med 15 min i zon 2-3.

Intervaller

4x4 minuter. Pulszon: 5

Intervaller for att 6ka maximalt syreupptag. 4
min aktiv vila mellan varje intervall. Bérja och
avsluta med 20 min i zon 2.

Latt distans
10 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa
teknik. Borja med 10 min I6pskolning.

Langpass
22 km. Pulszon: 2-3

Se programguiden for instruktioner.

Troskelpass

3x8 min. Pulszon: 4
Vila 2-3 minuter mellan varje intervall. Borja och
avsluta med 15 min i zon 2-3.

Intervaller

4x4 minuter. Pulszon: 5

Hoégintensiva intervaller fér att 6ka maximalt
syreupptag. 4 min aktiv vila mellan varje
intervall. Brja och avsluta med 20 min i zon 2.
Se proaramauid-

Latt distans
8 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa
teknik. Borja med 10 min I6pskolning.

Langpass
23 km. Pulszon: 2-3

Se programguiden for instruktioner.

10

Troskelpass

4x8 min. Pulszon: 4
Vila 2-3 minuter mellan varje intervall. Borja och
avsluta med 15 min i zon 2-3.

Intervaller

4x4 minuter. Pulszon: 6

Hoégintensiva intervaller fér att 6ka maximalt
syreupptag. 4 min aktiv vila mellan varje
intervall. Bérja och avsluta med 20 min i zon 2.

Latt distans
10 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa
teknik. Borja med 10 min I6pskolning.

Langpass
24 km. Pulszon: 2-3

Se programguiden for instruktioner.




Period 2: 16 veckor med fokus lokal uth&llighet och tempouthéallighet samt fortsatt fokus p& Skat maximalt syreupptag.

Pass 1

Pass 2

Pass 3

Pass 4

-
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Mer éin bara ldpning

Passb

11

Latt distans
7 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa
teknik. Borja med 10 min Iépskolning.

Troéskelpass

6Xx6 min. Pulszon: 4
Vila 2-3 minuter mellan varje intervall. Borja och
avsluta med 15 min i zon 2-3.

Latt distans
12 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett distanspass med fokus pa
teknik. Borja med 10 min I6pskolning.

12

Troskelpass

8x6 min. Pulszon: 4
Vila 2-3 minuter mellan varje intervall. Borja och
avsluta med 15 min i zon 2-3.

Latt distans
7 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus p&
teknik. Bérja med 10 min Iépskolning.

Intervaller

6x3 minuter. Pulszon: 5

Intervaller for att 6ka maximalt syreupptag. 1,5
min aktiv vila mellan varje intervall. Borja och
avsluta med 20 min i zon 2.

Aterhamtningspass

30-45 min. Pulszon: 2
Lugnt aterhamtningspass i form av promenad,
lugn jogg eller cykel.

Langpass
25 km. Pulszon: 2-3
Se programguiden for instruktioner.

13

Troskelpass

8x6 min. Pulszon: 4
Vila 2-3 minuter mellan varje intervall. Borja och
avsluta med 15 min i zon 2-3.

Latt distans
7 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus p&
teknik. Borja med 10 min lépskolning.

Intervaller

6x3 minuter. Pulszon: 5

Intervaller for att 6ka maximalt syreupptag. 1,5
min aktiv vila mellan varje intervall. Borja och
avsluta med 20 min i zon 2.

Aterhamtningspass

30-45 min. Pulszon: 2
Lugnt aterhamtningspass i form av promenad,
lugn jogg eller cykel.

Langpass
26 km. Pulszon: 2-3

Se programguiden for instruktioner.

14

Latt distans
7 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa
teknik. Borja med 10 min Iépskolning.

Troskelpass

8x6 min. Pulszon: 4
Vila 2-3 minuter mellan varje intervall. Borja
och avsluta med 15 min i zon 2-3.

Latt distans
14 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett distanspass med fokus p&
teknik. Borja med 10 min Iépskolning.

15

Troskelpass

3x20 min. Pulszon: 4
Vila 3 minuter mellan varje intervall. Borja
och avsluta med 15 min i zon 2-3.

Latt distans
9 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus p&
teknik. Borja med 10 min lépskolning.

Intervaller

4x3 + 4x2 minuter. Pulszon: 5
Intervaller fér att 6ka maximalt syreupptag. 1,5
min aktiv vila mellan varje intervall. Bérja och
avsluta med 20 min i zon 2.

Aterhamtningspass

30-45 min. Pulszon: 2
Lugnt aterhamtningspass i form av promenad,
lugn jogg eller cykel.

Langpass
27 km. Pulszon: 2-3
Se programguiden for instruktioner.

16

Troskelpass

3x20 min. Pulszon: 4
Vila 3 minuter mellan varje intervall. Bérja och
avsluta med 15 min i zon 2-3.

Latt distans
9 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus p&
teknik. Borja med 10 min lépskolning.

Intervaller

4x3 + 4x2 minuter. Pulszon: 5
Intervaller fér att 6ka maximalt syreupptag. 1,5
min aktiv vila mellan varje intervall. Bérja och
avsluta med 20 min i zon 2.

Aterhamtningspass

30-45 min. Pulszon: 2
Lugnt aterhamtningspass i form av promenad,
lugn jogg eller cykel.

Langpass
28 km. Pulszon: 2-3

Se programguiden for instruktioner.




Forts&ttning Period 2.

Pass 1

Pass 2

Pass 3

Pass 4
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Pass5

17

Latt distans
7 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa
teknik. Borja med 10 min I6pskolning.

Troskelpass

6 +4 km i pulszon 4

Utga fr&n en puls du orkar halla ett hégt och
jamnt tempo i 10 km. Vila 2-3 min mellan
strackorna. Borja och avsluta med 15 min i zon

Distans
16 km. Pulszon: 3

Intervaller

4x3 + 4x2 minuter. Pulszon: 5
Intervaller for att 6ka maximalt syreupptag. 1,5
min aktiv vila mellan varje intervall. Bérja och
avsluta med 20 min i zon 2.

18

Latt distans
7 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa
teknik. Borja med 10 min I6pskolning.

3.

Troskelpass

8 + 4 kmi pulszon 4

Utga fr&n en puls du orkar halla ett hégt och
jamnt tempo i 12 km. Vila 2-3 min mellan
strackorna. Borja och avsluta med 15 min i zon

Intervaller

4x3 + 4x2 minuter. Pulszon: 5
Intervaller for att 6ka maximalt syreupptag. 1,5
min aktiv vila mellan varje intervall. Borja och
avsluta med 20 min i zon 2.

Aterhamtningspass

30-45 min. Pulszon: 2
Lugnt &terhamtningspass i form av promenad,
lugn jogg eller cykel.

Langpass

30 km. Pulszon: 2

Se programguiden for instruktioner. Mellan 20-
25 km pulszon 3 och

mellan 25-30 km pulszon 3-4.

19

Latt distans
7 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa
teknik. Borja med 10 min I6pskolning.

e
Troskelpass
12kmzon 4 + 4 kmizon 2

Utga fr&n en puls under din anaeroba troskel s&
att du orkar hélla ett hogt och jamnt tempo i 12
km. Borja med 10 min i zon 3.

Distans
18 km. Pulszon: 3

Intervaller

6x3 + 4x2 minuter. Pulszon: 5
Intervaller for att 6ka maximalt syreupptag. 1,5
min aktiv vila mellan varje intervall. Bérja och
avsluta med 20 min i zon 2.

20

Latt distans
7 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa
teknik. Borja med 10 min I6pskolning.

Troskelpass

12 km zon 4 + 4 km i zon 2 Utga frdn en
puls under din anaeroba tréskel s& att du orkar
hélla ett hogt

och jamnt tempo i 12 km. Bérja med 10 min i
zon 3.

Intervaller

4x3 + 4x2 minuter. Pulszon: 5
Intervaller for att 6ka maximalt syreupptag. 1,5
min aktiv vila mellan varje intervall. Borja och
avsluta med 20 min i zon 2.

Aterhamtningspass

30-45 min. Pulszon: 2
Lugnt &terhamtningspass i form av promenad,
lugn jogg eller cykel.

Langpass
34 km. Pulszon: 3
Se programguiden for instruktioner.

21

Latt distans
5 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa
teknik. Bdrja med 10 min I6pskolning.

Troskelpass

12 km zon 4 + 4 km i zon 2 Utgé fran en
puls under din anaeroba troskel sa att du orkar
hélla ett hogt

och jamnt tempo i 12 km. Borja med 10 min i
zon R

Intervaller

6x3 + 4x2 minuter. Pulszon: 5
Intervaller for att 6ka maximalt syreupptag. 1,5
min aktiv vila mellan varje intervall. Borja och
avsluta med 20 min i zon 2.

Aterhamtningspass

30-45 min. Pulszon: 2
Lugnt &terhamtningspass i form av promenad,
lugn jogg eller cykel.

Progressiv distans
18 km i pulszon 3

22

Latt distans
7 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa
teknik. Bérja med 10 min I6pskolning.

Troskelpass

12 km zon 4 + 4 km i zon 2 Utgé fran en
puls under din anaeroba troskel sa att du orkar
hélla ett hogt

och jamnt tempo i 12 km. Borja med 10 min i
zon 3.

Intervaller

4x4 + 3x2 minuter. Pulszon: 5
Intervaller for att 6ka maximalt syreupptag. 1,5
min aktiv vila mellan varje intervall. Borja och
avsluta med 20 min i zon 2.

Aterhamtningspass

30-45 min. Pulszon: 2
Lugnt &terhamtningspass i form av promenad,
lugn jogg eller cykel.

Langpass
36 km. Pulszon: 3
Se programguiden for instruktioner.




Forts&ttning Period 2.

Pass 1

Pass 2

Pass 3

Pass 4

Mer éin bara lGpning
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Latt distans
5 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa
teknik. Borja med 10 min lépskolning.

Troskelpass

8x6 minuter. Pulszon: 4

Intervaller for att 6ka maximalt syreupptag. 2
min aktiv vila mellan varje intervall. Borja och
avsluta med 20 min i zon 2.

Aterhamtningspass

30-45 min. Pulszon: 2
Lugnt aterhamtningspass i form av promenad,
lugn jogg eller cykel.

Intervaller

4x4 + 3x2 minuter. Pulszon: 5
Intervaller for att 6ka maximalt syreupptag. 1,5
min aktiv vila mellan varje intervall. Bérja och
avsluta med 20 min i zon 2.

Aterhamtningspass

30-45 min. Pulszon: 2
Lugnt &terhamtningspass i form av
promenad, lugn jogg eller cykel.

24

Latt distans
8 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa
teknik. Borja med 10 min lépskolning.

Intervaller

4x3 + 4x2 minuter. Pulszon: 5
Intervaller for att 6ka maximalt syreupptag. 1,5
min aktiv vila mellan varje intervall. Bérja och
avsluta med 20 min i zon 2.

Aterhamtningspass

30-45 min. Pulszon: 2
Lugnt aterhamtningspass i form av promenad,
lugn jogg eller cykel.

Troskelpass

60 minuter. Pulszon: 4

Spring s langt du kan med en puls som inte
overstiger torskeln, det vill sdga utan att
ansamla mjolksyra.

Langpass

30 km. Pulszon: 3-4

Se programguiden for instruktioner. Upp till 25
km i pulszon 3, darefter pulszon 4. G4 ej for
hért!

25

Latt distans
8 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett distanspass med fokus p&
teknik. Borja med 10 min lépskolning.

Intervaller

4x3 + 4x2 minuter. Pulszon: 5
Intervaller for att 6ka maximalt syreupptag. 1,5
min aktiv vila mellan varje intervall. Borja och
avsluta med 20 min i zon 2.

Latt distans
10 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Distanspass med fokus pa teknik.
Borja med 10 min Iépskoln- ing.

Troskelpass

60 minuter. Pulszon: 4

Spring s& langt du kan med en puls som inte
overstiger torskeln, det vill sdga utan att
ansamla mjolksyra.

26

Latt distans
8 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa
teknik. Borja med 10 min lépskolning.

Latt distans + troskel

4 km + 1 km. Pulszon:3-4

Distans med en latt tempodkning till
tavlingstempo eller till och med lite 6ver. Strava
efter latthet - spara krafterna till stora dagen!

Marathon!

42 km.
Lycka till!

Vill du ha tillgang till svningssprogram for balkontroll, [dpskolning, Iopstyrkaeller rorlighet klicka har!
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