MARATHON: tidsmal 4,5-5 timmar

Period 1: 10 veckor med fokus pé forbattrad lokal uthallighet och héllfasthet.

Pass 1

Pass 2
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Mer én bara Idpning

Pass 3

Latt distans
4 km. Pulszon: 3
Instruktioner: Skont kom-igang pass med latt fl&s.

Latt distans
7 km. Pulszon: 2
Se programguiden for instruktioner.

Latt distans
5 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa
teknik. Borja med 10 min I16pskolning.

Latt distans
8 km. Pulszon: 2
Se programguiden for instruktioner.

Latt distans
5 km. Pulszon: 3

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

Latt distans
9 km. Pulszon: 2
Se programguiden for instruktioner.

Latt distans

5 km. Pulszon: 3

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

Latt distans
10 km. Pulszon: 2
Se programguiden for instruktioner.

Latt distans
6 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa
teknik. Borja med 10 min I8pskolning.

Intervaller

4x6 minuter. Pulszon: 4

Instruktioner: Introduktion av troskelinter- valler. 2 min
aktiv vila mellan varje intervall. Bérja och avsluta med
10 mini zon 2.

Langpass
11 km. Pulszon: 2
Se programguiden for instruktioner.

Latt distans

6 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa teknik.
Avsluta med 10 min I6pstyrka

Intervaller
4x6 minuter. Pulszon: 4
Instruktioner: 10 min lopskolning fore intervallerna.

Langpass
12 km. Pulszon: 2
Se programguiden for instruktioner.

Latt distans
7 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa
teknik. Avsluta med 10 min I6pstyrka.

Intervaller
5x6 minuter. Pulszon: 4
Instruktioner: 10 min lopskolning fore intervallerna.

Langpass
13 km. Pulszon: 2
Se programguiden for instruktioner.

Latt distans

7 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa teknik.
Avsluta med 10 min l6pstyrka.

Intervaller
5x6 minuter. Pulszon: 4
Instruktioner: 10 min lopskolning fore intervallerna.

Langpass
14 km. Pulszon: 2
Se programguiden for instruktioner.

Latt distans
8 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa teknik.
Avsluta med 10 min l6pstyrka.

Intervaller
6x6 minuter. Pulszon: 4
Instruktioner: 10 min lopskolning fore intervallerna.

Langpass
15 km. Pulszon: 2
Se programguiden for instruktioner.

10

Latt distans
8 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa teknik.
Avsluta med 10 min I6pstyrka.

Intervaller
6x6 minuter. Pulszon: 4
Instruktioner: 10 min I6pskolning fore intervallerna.

Langpass
17 km. Pulszon: 2
Se programguiden for instruktioner.




Period 2: 16 veckor med fokus pé forbattrad uthallighet och 6kad maximal syreupptagningsforméaga.

Pass 1

Pass 2

Mer cin bara lipning
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Pass 3
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Troskelpass
5 km. Pulszon: 4

Instruktioner: S& pass hogt tempo att du klarar hela
strackan utan att f& ansamling av mj6lksyra.

Intervaller

3x4 min. Pulszon: 5

Instruktioner: Introduktion av hogintensiva intervaller. 2
min aktiv vila mellan varje intervall. Bérja och avsluta
med 10 min i zon

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

12

Troskelpass
6 km. Pulszon: 4

Instruktioner: S& pass hogt tempo att du klarar hela
strackan utan att fa ansamling av mjélksyra.

Intervaller

3x4 min. Pulszon: 5
Instruktioner: se ovan. 10 min lpskolning fore
intervallerna.

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

13

Latt distans
5 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Milen i ett skont tempo. Fokus teknik!
Bdrja med 10 min lépskolning.

Intervaller
4x4 min. Pulszon: 5
Instruktioner: se ovan.

14

Troskelpass
8 km. Pulszon: 4

Instruktioner: S& pass hogt tempo att du klarar hela
strackan utan att fa ansamling av mjélksyra.

Intervaller

4x4 min. Pulszon: 5
Instruktioner: se ovan.

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

15

Troskelpass
8 km. Pulszon: 4

Instruktioner: S& pass hogt tempo att du klarar hela
strackan utan att f& ansamling av mjolksyra.

Intervaller
4x4 min. Pulszon: 5
Instruktioner: se ovan.

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

16

Latt distans
5 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Milen i ett skont tempo. Fokus teknik!
Borja med 10 min I6pskolning.

Intervaller

6x70 sekunder. Pulszon: 6vre 5
Instruktioner: Introduktion av korta intervaller. 20
sekunders aktiv vila mellan varje intervall. Borja och
avsluta med 10 min i

17

Troskelpass
9 km. Pulszon: 4

Instruktioner: S& pass hogt tempo att du klarar hela
strackan utan att f& ansamling av mjolksyra.

Intervaller
4x4 min. Pulszon: 5

Instruktioner: se tidigare instruktioner for hogintensiva
intervaller.

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

18

Troskelpass
9 km. Pulszon: 4

Instruktioner: S& pass hogt tempo att du klarar hela
strackan utan att fa ansamling av mjolksyra.

Intervaller

4x4 min. Pulszon: 5
Instruktioner: se tidigare instruktioner for hogintensiva
intervaller.

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

19

Latt distans
5 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Milen i ett skont tempo. Fokus teknik!
Bdérja med 10 min Iépskolning.

Intervaller
8x70 sekunder. Pulszon: évre 5

Instruktioner: se tidigare instruktioner for korta intervaller.

20

Latt distans
8 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med fokus pa teknik.
Avsluta med 10 min I6pstyrka.

Intervaller

5x4 min. Pulszon: 5
Instruktioner: se tidigare instruktioner for hogintensiva
intervaller.

Langpass
30 km. Pulszon: 3

Se programguiden for instruktioner.




Forstattning Period 2.

Pass 1

Pass 2
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Pass 3

21

Troskelpass

3x20 min. Pulszon: 4

Instruktioner: S& pass hogt tempo att du klarar hela
strackan utan att f& ansamling av mjolksyra. Vila 3-4
min mellan varje

Intervaller
4x4 min. Pulszon: 5

Instruktioner: se tidigare instruktioner for hogintensiva
intervaller.

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

22

Troskelpass
3x20 min. Pulszon: 4

Instruktioner: Sa pass hogt tempo att du klarar hela
strackan utan att f& ansamling av mjolksyra. Vila 3-4
min mellan varje

Intervaller
4x4 min. Pulszon: 5

Instruktioner: se tidigare instruktioner for hogintensiva
intervaller.

Langpass
20 km. Pulszon: mélfart
Se programguiden for instruktioner.

23

Latt distans
10 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Milen i ett skont tempo. Fokus teknik!
Borja med 10 min I6pskolning.

Intervaller

8x70 sekunder. Pulszon: 5-6 Interstruktioner: se
tidigare instruktioner for korta intevaller.

Langpass
34 km. Pulszon: 2
Se programguiden for instruktioner.

24

Troskelpass
10 km. Pulszon: 4

Instruktioner: S& pass hogt tempo att du klarar hela
strackan utan att f& ansamling av mjolksyra.

Intervaller
4x4 min. Pulszon: 5

Instruktioner: se tidigare instruktioner for hdgintensiva
intervaller.

25

Latt distans
12 km. Pulszon: 3
Instruktioner: Fokus pé teknik!

Intervaller
4x4 min. Pulszon: 5

Instruktioner: se tidigare instruktioner for hogintensiva
intervaller.

26

Intervaller

5x 1 min. Pulszon: 4

Instruktioner: Fokus pa teknik och att hitta en bra
Iopkéansla. Aktiv vila 30 s mellan varje intervall. Borja
och avsluta med 15 min i zon

Latt distans
5 km. Pulszon: 3

Instruktioner: 5 km i ett skont tempo. Fokus teknik!
Avsluta med 10 min i zon 2.

Marathon!

42 km
Lycka till!

Vill du ha tillgang till dvningssprogram for balkontroll, [dpskolning, Iopstyrka eller rorlighet klicka har!
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