Pass 1

Pass 2

Liding6loppet: tidsmal 2,5-3 timmar

Period 1: 10 veckor med fokus p& 6kad maximal syreupptagningsférmaga och lokal uthallighet. Varannan vecka nagot lattare.

Pass 3

Pass 4

Mer éin bara ldpning
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Pass 5

Latt distans

8 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett latt distanspass med
fokus pa teknik. Bérja med 10 min
16pskolning.

Troskelpass

2x8 min. Pulszon: 4
Vila 2-3 minuter mellan varje intervall.

Borja och avsluta med 15 min i zon 2-3.

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.

Langpass
16 km. Pulszon: 2

Se programguiden for instruktioner.

Latt distans

8 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett Iatt distanspass med
fokus p& teknik. Bérja med 10 min
16pskolning.

Troskelpass

2x8 min. Pulszon: 4
Vila 2-3 minuter mellan varje intervall.

Borja och avsluta med 15 min i zon 2-3.

Intervaller

3x4 minuter. Pulszon: 5
Intervaller fér att 6ka maximalt
syreupptag. 2 min aktiv vila mellan varje
intervall. Bérja och avsluta med 20 min i
zon 2.

Langpass
17 km. Pulszon: 2

Se programguiden for instruktioner.

Latt distans
11 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett Iatt distanspass med
fokus p& teknik. Bérja med 10 min
16pskolning.

Troskelpass

3x8 min. Pulszon: 4
Vila 2-3 minuter mellan varje intervall.

Bdrja och avsluta med 15 min i zon 2-3.

Hogintensiva

4x4 minuter. Pulszon: 5
Hogintensiva intervaller for att oka
maximalt syreupptag. 4 min aktiv vila
mellan varje intervall. Bérja och avsluta
med 20 min i zon 2. Se programguid-

Langpass
18 km. Pulszon: 2

Se programguiden for instruktioner.

Latt distans
8 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett Iatt distanspass med
fokus pa teknik. Bérja med 10 min
16pskolning.

Troskelpass

2x8 min. Pulszon: 4
Vila 2-3 minuter mellan varje intervall.

Bdrja och avsluta med 15 min i zon 2-3.

Hogintensiva

3x4 minuter. Pulszon: 5
Hoégintensiva intervaller for att 6ka
maximalt syreupptag. 2 min aktiv vila
mellan varje intervall. Bérja och avsluta
med 20 min i zon 2.

Langpass
15 km. Pulszon: 2

Se programguiden fér instruktioner.

Latt distans
11 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett latt distanspass med
fokus p& teknik. Bérja med 10 min
16pskolning.

Troskelpass

3x8 min. Pulszon: 4
Vila 2-3 minuter mellan varje intervall.

Bdrja och avsluta med 15 min i zon 2-3.

Hogintensiva

4x4 minuter. Pulszon: 5
Hogintensiva intervaller for att 6ka
maximalt syreupptag. 4 min aktiv vila
mellan varje intervall. Bérja och avsluta
med 20 min i zon 2.

Langpass
20 km. Pulszon: 2

Se programguiden for instruktioner.
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Pass 5

Latt distans

8 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett latt distanspass med
fokus pa teknik. Bérja med 10 min
16pskolning.

Troskelpass

2x8 min. Pulszon: 4
Vila 2-3 minuter mellan varje intervall.

Borja och avsluta med 15 min i zon 2-3.

Hogintensiva

3x4 minuter. Pulszon: 5
Hoégintensiva intervaller for att 6ka
maximalt syreupptag. 2 min aktiv vila
mellan varje intervall. Boérja och avsluta
med 20 min i zon 2.

Langpass
17 km. Pulszon: 2

Se programguiden for instruktioner.

Latt distans

10 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett kort distanspass med
fokus p& teknik. Bérja med 10 min
16pskolning.

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

Langpass
22 km. Pulszon: 2

Se programguiden for instruktioner.

Latt distans

8 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett Iatt distanspass med
fokus p& teknik. Bérja med 10 min
16pskolning.

Troskelpass

2x8 min. Pulszon: 4
Vila 2-3 minuter mellan varje intervall.

Borja och avsluta med 15 min i zon 2-3.

Intervaller

3x4 minuter. Pulszon: 5
Intervaller fér att 6ka maximalt
syreupptag. 2 min aktiv vila mellan varje
intervall. Bérja och avsluta med 20 min i
zon 2.

Langpass
15 km. Pulszon: 2

Se programguiden for instruktioner.

Latt distans
11 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett Iatt distanspass med
fokus p& teknik. Bérja med 10 min
16pskolning.

Troskelpass

3x8 min. Pulszon: 4
Vila 2-3 minuter mellan varje intervall.

Borja och avsluta med 15 min i zon 2-3.

Hogintensiva

4x4 minuter. Pulszon: 5
Hoégintensiva intervaller for att 6ka
maximalt syreupptag. 4 min aktiv vila
mellan varje intervall. Bérja och avsluta
med 20 min i zon 2. Se programguid-

Langpass
24 km. Pulszon: 2

Se programguiden fér instruktioner.

10

Latt distans
8 km. Pulszon: 3

Instruktioner: Ett latt distanspass med
fokus pa teknik. Bérja med 10 min
16pskolning.

Troskelpass

2x8 min. Pulszon: 4
Vila 2-3 minuter mellan varje intervall.

Bdrja och avsluta med 15 min i zon 2-3.

Hogintensiva

3x4 minuter. Pulszon: 5
Hogintensiva intervaller for att 6ka
maximalt syreupptag. 2 min aktiv vila
mellan varje intervall. Bérja och avsluta
med 20 min i zon 2.

Langpass
15 km. Pulszon: 2

Se programguiden for instruktioner.




Period 2: 10 veckor med fokus lokal uthallighet, l6pstyrka samt fortsatt fokus p& dkat maximalt syreupptag.
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\Y Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4 Pass 5
Latt distans Troskelintervaller (1000 Latt distans/- Intervaller, Langpass
7 km. Pulszon: 3 4x4,15 min. Pulszon: 4-5 11 km. Pulszon: 3-4 Instruktioner: |4x90. Pulszon: 4-5 23 km. Pulszon: 2-4
Instruktioner: Ett kort distanspass med |Vila 2 minuter mellan varje intervall. Ett distanspass med inslag av fartlek - Intervaller fér maximalt syreupptag och |Se programguiden for instruktioner.
11 fokus pé teknik. Bérja med 10 min Bdrja och avsluta med 15 min i zon 2-3. |spring gdrna i kuperad terréng. Boérja I6pstyrka. 1,5 min aktiv vila mellan varje |Mellan 15-18 km i pulszon 4 och
16pskolning. med 10 min I6pskolning. intervall (jogga nedfér backen). Boérja 18-23 km i pulszon 2. Nedjogg!
och avsluta med 20 min i zon 2.
. « . o
Latt distans Troskelpass Intervaller Langpass
6 km. Pulszon: 3 8 km. Pulszon: 4 4x3 minuter. Pulszon: 5 18 km. Pulszon: 2
Instruktioner: Ett kort distanspass med |Snabbt distanspass utan ansamling av Intervaller fér att 6ka maximalt Se programguiden for instruktioner.
12 fokus pé’; teknik. Bérja med 10 min mjolksyra. Avsluta med 10 min syreupptag. 1,5 min aktiv vila mellan
16pskolning. balstyrka. varje intervall. Bérja och avsluta med 20
min i zon 2.
Latt distans Troskelintervaller Latt distans/fartlek - Intervaller, Langpass
7 km. Pulszon: 3 4x4,15 min. Pulszon: 4-5 12 km. Pulszon: 3-4 Instruktioner: |4x90. Pulszon: 4-5 25 km. Pulszon: 2-4
Instruktioner: Ett kort distanspass med |Vila 2-3 minuter mellan varje intervall. Ett distanspass med inslag av fartlek - Intervaller for maximalt syreupptag och |Se programguiden fér instruktioner.
13 fokus p& teknik. Borja med 10 min Bdrja och avsluta med 15 min i zon 2-3. |spring garna i kuperad terréng. Boérja 16pstyrka. 1,5 min aktiv vila mellan varje |Mellan 18-21 km i pulszon 4 och
16pskolning. med 10 min intervall (jogga nedfér backen). Borja 21-25km i pulszon 3. Nedjogg!
16pskolning. och avsluta med 20 min i zon 2.
. N . o
Latt distans Troskelpass Intervaller Langpass
6 km. Pulszon: 3 8 km. Pulszon: 4 4x3 minuter. Pulszon: 5 18 km. Pulszon: 2
Instruktioner: Ett kort distanspass med [Snabbt distanspass utan ansamling av Intervaller for att 6ka maximalt Se programguiden for instruktioner.
14 fokus pé teknik. Bérja med 10 min mjolksyra. Avsluta med 10 min syreupptag. 1,5 min aktiv vila mellan
16pskolning. balstyrka. varje intervall. Bérja och avsluta med 20
min i zon 2.
Latt distans Troskelinter- Latt distans/fartlek - Intervaller Langpass
7 km. Pulszon: 3 3x16 min. Pulszon: 4 12 km. Pulszon: 3-4 Instruktioner: |4x3 + 4x2 minuter. Pulszon: 5 27 km. Pulszon: 2-4
Instruktioner: Ett kort distanspass med |Vila 3 minuter mellan varje intervall. Ett distanspass med inslag av fartlek - Intervaller for att 6ka maximalt Se programguiden for instruktioner.
15 Bdrja och avsluta med 15 min i zon 2-3. |spring garna i kuperad terréng. Bérja syreupptag. 1,5 min aktiv vila mellan Mellan 17-22 km i pulszon 4 och

fokus p& teknik. Bérja med 10 min
16pskolning.

med 10 min
16pskolning.

varje intervall. Bérja och avsluta med 20
min i zon 2.

22-27 km i pulszon 3. Nedjogg!




Fortséttning Period 2.
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\% Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4 Pass 5
. N . o
Latt distans Troskelpass Intervaller, Langpass
6 km. Pulszon: 3 3x20 min. Pulszon: 4 4x45. Pulszon: 4-5 18 km. Pulszon: 2
Instruktioner: Ett kort distanspass med |Vila 3 minuter mellan varje intervall. Intervaller for I6pstyrka och snabbhet. Se programguiden for instruktioner.
16 fokus p& teknik. Bérja med 10 min Bdrja och avsluta med 15 min i zon 2-3. |1,5 min aktiv vila mellan varje intervall
16pskolning. (jogga nedfér backen). Borja och avsluta
med 20 min i zon 2.
Latt distans Intervaller, Latt distans Troskelpass Langpass
9 km. Pulszon: 3 5x45. Pulszon: 4-5 7 km. Pulszon: 3 3x20 min i pulszon 4 29 km. Pulszon: 2-4
Instruktioner: Ett kort distanspass med |Intervaller for I6pstyrka och snabbhet. Instruktioner: Ett kort distanspass med Utgé frén en puls du orkar halla ett hogt |Se programguiden for instruktioner.
17 fokus pé teknik. Bérja med 10 min 1,5 min aktiv vila mellan varje intervall |fokus pé teknik. Bérja med 10 min och jamnt tempo. Vila 3-4 min mellan Mellan 18-22 km i pulszon 4 och
16pskolning. (jogga nedfér backen). Borja och avsluta ||pskolning. strackorna. Borja och avsluta med 15 22-27 km i pulszon 2. Nedjogg!
med 20 min i zon 2. min i zon 3.
. . . o
Latt distans Troskelpass Intervaller, Langpass
7 km. Pulszon: 3 4x20 min i pulszon 4 6x45. Pulszon: 4-5 18 km. Pulszon: 4
Instruktioner: Ett kort distanspass med Utgd frén en puls du orkar halla ett hogt |Intervaller for I16pstyrka och snabbhet. Se programguide fér instruktioner.
18 fokus pg teknik. och jamnt tempo. Vila 3-4 min mellan 1,5 min aktiv vila mellan varje intervall |Spring hela passet i ténkt tavlings- fart.
strackorna. Borja och avsluta med 15 (jogga nedfér backen). Borja och avsluta
min i zon 3. med 20 min i zon 2.
Aterhamtning- Troskelpass Latt distans Intervaller, Aterhdmtning-
30-45 min. Pulszon: 1-2 12 km i pulszon 4 + 4 km i utgd |9 km. Pulszon: 3 4x45. Pulszon: 4-5 30-45 min. Pulszon: 1-2
1 Lugnt Sterhémtningspass i form av frén en puls under din anaeroba tréskel [Instruktioner: Ett distanspass med fokus |Intervaller fér I6pstyrka och snabbhet. Lugnt Sterhémtningspass i form av
9 promenad, lugn jogg eller cykel. s8 att du orkar halla ett hogt pa teknik. Borja med 10 min I6pskolning. 1,5 min aktiv vila mellan varje intervall [promenad, lugn jogg eller cykel.
och jéamnt tempo i 12 km. Borja med 10 (jogga nedfor backen). Borja och avsluta
min i zon 3 med 20 min i zon 2.
Latt distans Troskelpass Intervaller Lidingdloppet!
7 km. Pulszon: 3 10 + 3 km i pulszon 4 5x60 s. Pulszon: 4-5 30 km.
Instruktioner: Ett kort distanspass med |Utgd fr@n en puls du orkar hdlla ett hégt [Sként, kort intervallpass med fokus pd  |Lycka till!
20 och jamnt tempo i 10 km. Vila 2-3 min koordination och att hitta kanslan av

fokus p& teknik. Bérja med 10 min
16pskolning.

mellan strdackorna. Borja och avsluta med
15 min i zon 3.

latta, snabba ben. Varm upp 20 min i
lugnt tempo och varva ned ordentligt!

Vill du hatillgang till dvningssprogram for balkontroll, l6pskolning, l6pstyrka eller rorlighet klicka har!

Onskar du personlig 1:1 coachning for att ta din |6pning till nasta niva klicka har!

© 2020 Lopskolan.se



http://www.lopskolan.se/ovningsprogram
https://www.coach-lopskolan.se/?utm_source=ot

