Liding6loppet: tidsmal 3-3,5 timmar

Period 1: 10 veckor med fokus pé forbattrad lokal uthallighet och hallfasthet.
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Mer dn bara lipning

Vv Pass 1 Pass?2 Pass 3 Pass4
Latt distans Intervaller Langpass
6 km. Pulszon: 3 4x6 minuter. Pulszon: 4 12 km. Pulszon: 2
l Instruktioner: Ett kort distanspass med [Instruktioner: Introduktion av I&nga Se programguiden for instruk- tioner.
fokus pd teknik. Borja med 10 min intervaller. 2 min aktiv vila mellan varje
16pskolning. intervall. Borja och avsluta med 10 min i
Latt distans Intervaller Langpass
6 km. Pulszon: 3 4x6 minuter. Pulszon: 4 13 km. Pulszon: 2
2 Instruktioner: Ett kort distanspass med |Instruktioner: se ovan. Se programguiden for instruk- tioner.
fokus pd teknik. Borja med 10 min
I16pskolning.
Latt distans Intervaller Langpass
8 km. Pulszon: 3 4x6 minuter. Pulszon: 4 13 km. Pulszon: 2
3 Instruktioner: Ett kort distanspass med |Instruktioner: se ovan. Se programguiden for instruk- tioner.
fokus pé teknik. Borja med 10 min
16pskolning.
Latt distans Intervaller Langpass
8 km. Pulszon: 3 4x6 minuter. Pulszon: 4 13 km. Pulszon: 2
4 Instruktioner: Ett kort distanspass med |Instruktioner: se ovan. Se programguiden for instruk- tioner.
fokus pd teknik. Borja med 10 min
16pskolning.
Latt distans Intervaller Latt distans Langpass
6 km. Pulszon: 3 4x6 minuter. Pulszon: 4 8 km. Pulszon: 3 14 km. Pulszon: 2
5 Instruktioner: Ett kort distanspass med |Instruktioner: se ovan. Instruktioner: Ett distanspass med fokus Se programguiden for instruk- tioner.
fokus pd teknik. Borja med 10 min p& teknik. Behaglig fart.
I16pskolning. Avsluta med 10 min Avsluta med 10 min b8lstyrka.
Latt distans Intervaller Latt distans/fartlek Langpass
6 km. Pulszon: 3 4x6 minuter. Pulszon: 4 8 km. Pulszon: 3-4 16 km. Pulszon: 2
6 Instruktioner: Ett kort distanspass med |Instruktioner: se ovan. Instruktioner: Ett distanspass med fokus Se programguiden for instruk- tioner.
fokus pd teknik. Borja med 10 min pé& teknik och fartlek. Variera farten!
I16pskolning. Avsluta med 10 min Avsluta med 10 min balstyrka.
Latt distans Intervaller Latt distans/fartlek
6 km. Pulszon: 3 4x6 minuter. Pulszon: 4 11 km. Pulszon: 3-4
7 Instruktioner: Ett kort distanspass med |Instruktioner: se ovan. Instruktioner: Ett distanspass med fokus
fokus pd teknik. Borja med 10 min p& teknik och fartlek. Variera farten!
I16pskolning. Avsluta med 10 min Avsluta med 10 min bélstyrka.
Latt distans Intervaller Latt distans/fartlek Langpass
7 km. Pulszon: 3 4x6 minuter. Pulszon: 4 9 km. Pulszon: 3-4 18 km. Pulszon: 2
8 Instruktioner: Ett Iatt distanspass med |Instruktioner: se ovan. Instruktioner: Ett distanspass med fokus [Se programguiden for instruk- tioner.
fokus pd teknik. Borja med 10 min p& teknik och fartlek. Variera farten!
I16pskolning. Avsluta med 10 min Avsluta med 10 min balstyrka.
Latt distans Intervaller Latt distans/fartlek Langpass
6 km. Pulszon: 3 4x6 minuter. Pulszon: 4 9 km. Pulszon: 3-4 20 km. Pulszon: 2
9 Instruktioner: Ett latt distanspass med |Instruktioner: se ovan. Instruktioner: Ett distanspass med fokus |Se programguiden for instruk- tioner.
fokus pd teknik. Borja med 10 min p& teknik och fartlek. Variera farten!
I16pskolning. Avsluta med 10 min Avsluta med 10 min bélstyrka.
Latt distans Intervaller Latt distans/-
8 km. Pulszon: 3 4x6 minuter. Pulszon: 4 11 km. Pulszon: 3-4
10 Instruktioner: Ett Iatt distanspass med |Instruktioner: se ovan. Instruktioner: Ett distanspass med fokus

fokus pd teknik. Bérja med 10 min
I16pskolning. Avsluta med 10 min

pé& teknik och fartlek. Variera farten!
Avsluta med 10 min balstyrka.




Period 2: 10 veckor med fokus pa forbattrad uthallighet, kad maximal syreupptagningsférméga och tempo.

Mer dn bara lipning

N
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V Pass1 Pass 2 Pass 3 Pass4
Troskelpass Intervaller Latt distans Langpass
7 km. Pulszon: 4 Instruktioner: S& |4x4 min. Pulszon: 5 8 km. Pulszon: 3 23 km. Pulszon: 2-4

11 pass hogt tempo att du klarar hela Instruktioner: Introduktion av Instruktioner: Ett distanspass med Se programguiden for instruktion- er.
stréckan utan att f3 ansamling av hégintensiva intervaller. 4 min aktiv vila fokus p8 teknik. Behaglig fart. Avsluta |Mellan 15-18 km i pulszon 4 och 18-23
mjolksyra. mellan varje intervall. Bérja och avsluta med 10 min balstyr- ka. km i pulszon 2.
Troskelpass Intervaller Intervaller, Latt distans
8 km. Pulszon: 4 4x4 min. Pulszon: 5 6x90. Pulszon: 4-5 7 km. Pulszon: 3 Instruktioner: Ett

12 Instruktioner: S& pass hogt tempo att  |Instruktioner: Introduktion av Intervaller for maximalt syreupptag och  |latt distanspass med fokus pa teknik.
du Kklarar hela strackan utan att f& hégintensiva intervaller. 4 min aktiv vila |l6pstyrka. 1,5 min aktiv vila mellan varje |Bérja med 10
ansamling av mjolksyra. mellan varje intervall. Bérja och avsluta |intervall (jogga nedfor min I6pskolning. Avsluta med 10 min
Latt distans Intervaller, Troskelpass Langpass
9 km. Pulszon: 3 Instruktioner: Ett |6x90. Pulszon: 4-5 8 km. Pulszon: 4 24 km. Pulszon: 2

13 latt distanspass med fokus pd teknik.  |Intervaller for maximalt syreupptag och |Instruktioner: S8 pass hogt tempo att du |Se programguiden fér instruk- tioner.
Borja med 10 I6pstyrka. 1,5 min aktiv vila mellan varje |klarar hela stréckan utan att f§ ansamling
min |6pskolning. Avsluta med 10 min intervall (jogga nedftr backen). Bérja och|av mjélksyra.
Troskelpass Intervaller Latt distans Intervaller,
8 km. Pulszon: 4 Instruktioner: S& |3x4 min. Pulszon: 5 8 km. Pulszon: 3 6x90. Pulszon: 4-5

14 pass hogt tempo att du klarar hela Instruktioner: Introduktion av Instruktioner: Ett distanspass med fokus |Intervaller fér maximalt syreupptag och
strackan utan att f3 ansamling av hégintensiva intervaller. 2 min aktiv vila |pa teknik. Behaglig fart. Avsluta med 10 |ldpstyrka. 1,5 min aktiv vila mellan varje
mjolksyra. mellan varje intervall. Bérja och avsluta  [min b8lstyr- intervall (jogga nedfor backen). Borja och
Troskelpass Intervaller 6x90. Pulszon: 4-5 Langpass
7 km. Pulszon: 4 3x4 min. Pulszon: 5 II,’_‘te”’aL'erlmsr m,"’x'mk:'t s?l're“pﬁ’ltag och | 26 km. Pulszon: 2

15 |mnstruktioner: s pass higt tempo att | Instruktioner: Introduktion av ig?j:\’/’;”a('jo’ :;ijoivb\;lci;? o | Se programguiden for instruk- tioner.
du klarar hela strackan utan att f& hégintensiva intervaller. 2 min aktiv vila avsluta mec?gzo min i zon 2 - 5O Mellan 22-26 km pulszon 4 8tergd
ansamling av mjélksyra. mellan varje intervall. Bérja och avsluta ' sedan till zon 2.
Latt distans Intervaller, Aterhdmtningspass 30 min. [Troskelpass
7 km. Pulszon: 3 6x45. Pulszon: 5 Pulszon: 1-2 Instruktioner: Snabb 12 km. Pulszon: 4

16 Instruktioner: Ett Iatt distanspass med |Intervaller for 16pstyrka och snabbhet.  |promenad, Instruktioner: S& pass hégt tempo att du
fokus pé teknik. Borja med 10 min 1,5 min aktiv vila mellan varje intervall lugn cykling eller jogg. Avsluta med 10  |klarar hela strickan utan att f& ansamling
I16pskolning. (jogga nedfdr backen). Borja och avsluta |min stretch. av mjolksyra.
Latt distans Intervaller Intervaller, Langpass
7 km. Pulszon: 3 3x4 min. Pulszon: 5 6x45. Pulszon: 5 30 km. Pulszon: 2

17 Instruktioner: Ett I&tt distanspass med |Instruktioner: Introduktion av Intervaller for I6pstyrka och snabbhet. Se programguiden for instruk- tioner.

fokus pd teknik. Borja med 10 min
I16pskolning.

hdgintensiva intervaller. 2 min aktiv vila
mellan varje intervall. Borja och avsluta

1,5 min aktiv vila mellan varje intervall
(jogga nedfor

Mellan 24-27 km pulszon 4 8tergd
sedan till zon 2.

18

Latt distans

7 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett latt distanspass med
fokus pé teknik. Borja med 10 min
I6pskolning. Avsluta med 10 min

Intervaller

3%x4 min. Pulszon: 5

Instruktioner: Introduktion av
hdgintensiva intervaller. 2 min aktiv vila
mellan varje intervall. Borja och avsluta

Intervaller,

6x45. Pulszon: 5-6

Intervaller for [6pstyrka och snabbhet.
1,5 min aktiv vila mellan varje intervall
(jogga nedfor

Langpass

18 km. Pulszon: 3-4

Spring i ett hogt och jamnt tempo utan
ansamling av mjolksyra, i tdnkt
tavlingsfart.

Latt distans
11 km. Pulszon: 3

Intervaller,
4x45. Pulszon: 5-6

Aterhamtningspass 30 min.
Pulszon: 1-2 Instruktioner: Snabb

Troskelpass
8 km. Pulszon: 4 Instruktioner: S8

19 Instruktioner: Ett Iatt distanspass med |Intervaller for I6pstyrka och snabbhet. promenad, pass hogt tempo att du klarar hela
fokus pd teknik. Bérja med 10 min 1,5 min aktiv vila mellan varje intervall lugn cykling eller jogg. Avsluta med 10  |strackan utan att f8 ansamling av
|6pskolning. Avsluta med 10 min (jogga nedfor backen). Borja och avsluta |min stretch. mjolksyra.

Intervaller Latt distans Lidingdloppet!
4x60 s. Pulszon: 4-5 4-5 km. Pulszon: 3 30 km.

20 Skont, kort intervallpass med fokus p& |Instruktioner: Ett distanspass med fokus |Lycka till!

koordination och att hitta kénslan av
latta, snabba ben.

pa teknik. Behaglig fart. Avsluta med 10
min b8lstyr- ka.

Vill du ha tillgang till évningssprogram fér balkontroll, I6pskolning, I6pstyrka eller rérlighet klicka har!
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