HALVMARATHON UNDER 1.50
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A LaPsKOLAN

20 veckor ning o kgning
Vecka Pass 1 Pass2 Pass3 Pass4 Vecka Pass 1 Pass2 Pass3 Pass4
Distans Distans Distans - Distans Intervaller Langpass -
5km 8 km 6 km 8 km 4x4 min 16 km
1 -5.30 min/km - 5.45-6.00 min/km -5.30 min/km 1 - 5.15 minkm - Lépskolning 10 min - tempo ca 5.45-5.15
- Lés programguiden ang. - Bélstyrka 10 min - Lopskolning 10 min - Bélstyrka 10 min - 4x4 min med 90 s vila - progressiv 6kning av farten
upp- och nedvarvning. - Rorlighet 5 min - Rérlighet 5 min - Rérlighet 5 min - Tempo p intervaller bér vara
4.15-4.30 min/km.
Distans Distans Introduktion l&ngpass - Distans Intervaller Distans + troskel Léngpass
5km 6 km 10 km 7km 5x4 min 9 km + 3 km 17 km
2 -5.30 min/km -5.30 min/km - Se instruktion i program- 12 - 5.15 min/km - Lopskolning 10 min -9 km i tempo 5.30 min/km. - tempo ca 5.45-5.15
- Blstyrka 10 min - Bélstyrka 10 min guiden. - Balstyrka 10 min - 5x4 min med 2 min vila - Oka dérefter tempo till 4.45 min/ - progressiv 8kning av farten
- Rorlighet 5 min - Rérlighet 5 min - Rorlighet 5 min - Tempo pé intervaller bor vara km och hall det i 3 kilometer.
4.15-4.30 min/km.
Distans Distans Introduktion l&ngpass - Distans Distans + troskel Langpass -
5km 6 km 11 km 10 km 8 km + 3x8 min 18 km
3 -5.30 min/km -5.30 min/km - lugnt tempo 13 - 5.15 minkm -8 km i 5.30 min/km - tempo ca 5.45-5.15
- Bélstyrka 10 min - Balstyrka 10 min - Balstyrka 10 min -3x8 min med 2 min vila - progressiv 6kning av farten
- Rérlighet 5 min - Rorlighet 5 min - Rérlighet 5 min - Tempo p intervaller bor vara
4.45 min/km.
Distans Distans Testa formen! Langpass Distans Distans + troskel La&ngpass -
6km 5km Spring s& langt du kan: -11km 13 km 9 km + 3x10 min 20 km
4 -5.30 min/km -5.30 min/km - Uppvarmning 15 min lugn jogg - a5.45-6.00 min/km 14 -5.15 minkm -9km i5.30 min/km - tempo ca 5.45-5.15
- Balstyrka 10 min - Bélstyrka 10 min - Lopskolning 5 min - Balstyrka 10 min -3x10 min med 2 min vila - progressiv 6kning av farten
- Rérlighet 5 min - Rorlighet 5 min - Spring darefter s Iangt du kan - Rorlighet 5 min - Tempo pa intervaller bor vara
pa 12 min. Anteckna strackan. 4.45 min/km.
Distans Intervaller Distans - Distans Intervaller Distans + méltempo -
4 km 3x3 min 9km 7km 4x4 9 km + 2x20 min
5 - 5.15 minkm - Lépskolning 10 min - 5.30 min/km 15 - 5.15 minkm - Lépskolning 10 min -9 kmi5.30 minkm
- Bélstyrka 10 min - 3x3 min med 90 s vila - Bélstyrka 10 min - Bélstyrka 10 min - 4x4 min med 2 min vila -2x20 min med 4 min vila
- Rérlighet 5 min - Tempo pa intervaller bor vara - Rérlighet 10 min - Rérlighet 5 min - Tempo p intervaller bor vara - Tempo pé intervaller bor vara
4.15-4.30 min/km. 4.00-4.30 5.10-5.15 min/km
Distans Intervaller La&ngpass - Distans Intervaller Distans L&ngpass
5km 4x3 min -12km 10 km 5x4 min 6 km 17 km
- 5.30 min/km - Lopskolning 10 min - ca 5.45-6.00 min/km - 5.15 min/km - Lopskolning 10 min - 5.15 minkkm - 12 km i tempo 5.45 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 -5 km i tempo 5.15 min/km
- Rérlighet 5 min - Tempo pa intervaller bor vara - Rérlighet 5 min - Tempo p& intervaller bor vara - Bélstyrka 10 min
4.15-4.30 min/km. 4.00-4.30
Distans Intervaller Distans L&ngpass Distans Testa formen! Intervaller Distans + maltempo
6 km 3x4 8km -13km 8km Spring s& langt du kan: 6x2 min 10 km + 30min + 20 min
-5.30 min/km - Lopskolning 10 min - 5.45 min/km - ca5.45-6.00 min/km -5.30 min/km - Uppvérmning 15 min lugn jogg - Lopskolning 10 min -10 km i 5.30 min/km
7 - Balstyrka 10 min - 3x4 min med 90 s vila - Balstyrka 10 min 17 - Balstyrka 10 min - Lopskolning 5 min - 6x2 min med 1min vila -1x30 min, 5 min aktiv vila, 1x20 min
- Rorlighet 5 min - Tempo pa intervaller bor vara - Spring darefter s& langt du kan - Tempo p intervaller bor vara - Tempo pa intervaller bér vara
4.15-4.30 min/km. P4 12 min. Férbattring? 4.00-4.15 min/km. 5.10-5.15 min/km.
Distans Intervaller Testa formen! L&ngpass Intervaller Distans L&ngpass -
7 km 4x4 Spring s& l&ngt du kan: 13 km 8x2 min 13 km 20 km
- 5.30 min/km - Lopskolning 10 min - Uppvarmning 15 min lugn jogg - ca 5.45-6.00 min/km - Lopskolning 10 min - 5.15 min/km - 12 km i tempo 5.30 min/km
8 - Balstyrka 10 min - 4x4 min med 90 s vila - Lopskolning 5 min 18 - 8x2 min med 1min vila - Bélstyrka 10 min - 8 kmi tempo 5.10 minkm
- Rérlighet 10 min - Tempo pa intervaller bor vara - Spring darefter s langt du kan - Tempo p& intervaller bér vara - Rérlighet 5 min
4.15-4.30 min/km. pé 12 min. Forbattring? 4.00-4.15 min/km.
Intervaller Distans + troskel Langpass - Intervaller Distans Langpass -
4x4 min 7km+2km 14 km 8x2 min 8 km 18 km
- Lépskolning 10 min -7 kmi tempo 5.30 min/km - ¢a5.45-6.00 min/km - Lopskolning 10 min -5.30 min/km - Sista langpasset bor koras mer
9 - 4x4 min med 90 s vila - Oka drefter tempo till 5.00 min/ 19 - 8x2 min med 1min vila - Bélstyrka 10 min an en vecka fore loppet.
- Tempo pé intervaller bor vara km och hall det i tva kilometer. - Tempo pd intervaller bér vara - tempo ca 5.45-5.00 min/km, dka
4.15-4.30 min/km. 4.00-4.15 min/km. successivt.
Distans Intervaller Distans + troskel Léngpass Intervaller Distans - Halvmarathon
8 km 4x4 min 7 km + 3 km 15 km 4x2 min 5km 21 km under 1.50 h
-5.30 minkm - Lopskolning 10 min -7 km i tempo 5.30 min/km. - ca5.45-6.00 min/km - Lopskolning 10 min - 5.15 min/km - 10-15 min uppvarmning
10 - Bélstyrka 10 min - 4x4 min med 90 s vila - Oka darefter tempo till 5.00 min/ 2 - 4x2 min med 1min vila - Noggrann nedvarvning och -5.10-5.15 min/km
- Rorlighet 5 min - Tempo pd intervaller bér vara km och héll det i tre kilometer. - Tempo pd intervaller bér vara stretch av satesmuskler, vader,
4.30-4.45min/km. 4.00-4.15 min/km. fram- och baksida Iar.
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