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20 veckor benig
Vecka Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4 Pass 5 Vecka Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4 Pass 5
Distans Distans Distans - - Distans Intervaller Distans + troskel Langpass -
6 km 8km 10 km 8km 4x4 min 8km +2km 15 km
1 - 4.30 minkm - 4.30 minkm - 4.45 min‘km 11 - 4,30 minkm - Lopskolning 10 min - 8 km i tempo 4.30 min/km. - 5.30 minkm
- Balstyrka 10 min - Bélstyrka 10 min - Balstyrka 10 min - Balstyrka 10 min - 4x4 min med 90 s vila - Oka darefter tempo till 4.00 miry
- Rorlighet 5 min - Rorlighet 5 min - Rorlighet 5 min - Rorlighet 5 min - Tempo pa intervaller bor vara km och hall det i 2 kilometer.
3.30-3.45 min/km.
Distans Distans Distans - - Distans Intervaller Distans + troskel Langpass + troskel -
8km 6 km 10 km 6 km 5x4 min 9km + 3 km 18 km
2 - 4.30 minkm - 4.30 minkm - 4.45 min’km 12 - 4,15 minkm - Lopskolning 10 min -9 km i tempo 4.30 min/km. Strackan mellan 13-16 km
- Balstyrka 10 min - Balstyrka 10 min - Bélstyrka 10 min - Balstyrka 10 min - 5x4 min med 2 min vila - Oka dérefter tempo till 4.00 min/ skall g4 i troskelfart, d vs ca
- Rorlighet 5 min - Rorlighet 5 min - Rorlighet 5 min - Rorlighet 5 min - Tempo pa intervaller bér vara km och hall det i 3 kilometer. 4.00 minvkm.
3.45-4.00 minvkm. - bwrigt tempo ca 4.45-5.00
Distans Distans L&ngpass - - Distans Troskel La&ngpass - -
7km 6 km 13 km 10 km 3x8 min 15km
3 - 4.30 minkm - 4.30 minkm - ca 5.30 min/km 13 - 4,15 minkm - Lopskolning 10 min - 5.30 minkm
- Balstyrka 10 min - Balstyrka 10 min - Balstyrka 10 min -3x8 min med 2 min vila
- Rorlighet 5 min - Rorlighet 5 min - Rorlighet 5 min - Tempo pa intervaller bér vara
3.45-4.00 min/km.
Distans Distans Testa formen! Léngpass - Distans Troskel Backintervaller Léngpass + troskel -
8km 6 km Spring sa langt du kan: 14 km 13 km 4x8 min 8x45's 22km
4 - 4.30 minkm - 4.30 minvkm - Uppvarmning 15 min lugn jogg - ca 5.30 minkm 14 - 4,15 minkm - Lopskolning 10 min - Lopskolning 10 min Stréckan mellan 14-19 km
- Balstyrka 10 min - Balstyrka 10 min - Lopskolning 5 min - Balstyrka 10 min -4x8 min med 2 min vila - 8x45 s snabb I6pning i backe skall g4 i troskelfart, d vs ca
- Rorlighet 5 min - Rorlighet 5 min - Spring dérefter s& Iangt du kan - Rorlighet 5 min - Tempo pa intervaller bér vara - Joggvila pA nedvagen 4.00 minvkm.
P& 12 min. Anteckna strackan. 3.45-4.00 minvkm. - Avsluta med 25 min lugn jogg - 6wrigt tempo ca 4.45-5.00
Distans Intervaller Distans Léngpass - Distans Troskel Backintervaller Troskel -
8km 4x3 min 7km 15km 7km 4x8 min 10x45 s 13 km+ 3 km
5 - 4.30 minkm - Lopskolning 10 min - 4.30 minkm - ca 5.30 minkm 15 - 4.45 minkm - Lopskolning 10 min - Lopskolning 10 min - 13 km i tempo 4.30 min/km.
- Balstyrka 10 min - 4x3 min med 90 s vila - Balstyrka 10 min - Balstyrka 10 min -4x8 min med 2 min vila - 10x45 s snabb Iopning i backe - Oka darefter tempo till 4.00 mir/
- Rorlighet 5 min - Tempo pa intervaller bor vara - Rorlighet 5 min - Rorlighet 5 min - Tempo pa intervaller bér vara - Joggvila pA nedvagen km och hall det i 3 kilometer.
3.30-3.45 minvkm, 3.45-4.00 minkm - Avsluta med 25 min lugn jogg
Distans Intervaller Distans L&ngpass - Distans Intervaller Backintervaller Troskel L&ngpass
11km 4x4 min 7km 15km 10 km 5x4 min 2x8x45 s 6 km 18 km
- 4.45 mikm - Lopskolning 10 min - 4.30 minkm - ca 5.30 minkm - 4,30 mivkm - Lopskolning 10 min - Lopskolning 10 min - 4.00 minvkm - 5.30 minvkm
6 - Balstyrka 10 min - 4x4 min med 2 min vila vila - Balstyrka 10 min 16 - Balstyrka 10 min - 5x4 min med 2 min vila - 2x8x45 s snabb Iopning i backe - Lopskolning 10 min
- Rorlighet 5 min - Tempo pa intervaller bor vara - Rorlighet 5 min - Rorlighet 5 min - Tempo pa intervaller bér vara - Joggvila pA nedvagen - Balstyrka 10 min
3.30-3.45 minvkm, 3.15-3.45 minkm - Avsluta med 25 min lugn jogg
Distans Intervaller Distans L&ngpass - Distans Testa formen! Backintervaller Intervaller Troskel
12 km ax4 7km 15 km 8km Spring s& 1angt du kan p& 12 2x8x45 s 5x4 min 10 km + 5 km
- 4.45 minkm - Lopskolning 10 min - 4.30 minkm - ca 5.15 minkm - 4.30 minkm - Uppvarmning 15 min lugn jogg - Lopskolning 10 min - Lopskolning 10 min - 10 km i tempo 4,30 minvkm.
7 - Bélstyrka 10 min - 4x4 min med 2 min vila vila - Balstyrka 10 min 17 - Balstyrka 10 min - Lépskolning 5 min - 2x8x45 s snabb I6pning i backe - 5x4 min med 2 min vila - Oka darefter tempo till 4.00 mirn/
- Rorlighet 5 min - Tempo pa intervaller bor vara - Rérlighet 5 min - Spring darefter sa langt du kan - Joggvila p& nedvagen - Tempo pé intervaller bér vara km och hall det i 5 kilometer.
3.30-3.45 min/km. pé& 12 min. Forbattring? - Avsluta med 25 min lugn jogg 3.15-3.45 minkm
Testa formen! Intervaller Distans Intervaller L&ngpass Intervaller Distans Backintervaller Troskel -
Spring s& langt du kan: 4x4 9 km 6x2 min 16 km 5x3 min 13km 2x8x45 s 10 km + 4 km
- Uppvarmning 15 min lugn jogg - Lopskolning 10 min - 4.45 min/km - Lopskolning 10 min - ca 5.15 minkm - Lépskolning 10 min - 4,15 minkm - Lopskolning 10 min - 10 km i tempo 4.30 minvkm.
8 - Lopskolning 5 min - 4x4 min med 90 s vila - Bélstyrka 10 min - 6x2 min med 30s vila 18 - 5x3 min med 2 min vila - Bélstyrka 10 min - 2x8x45 s snabb I6pning i backe - Oka darefter tempo till 4.00 min/
- Spring dérefter s langt du kan - Tempo pa intervaller bor vara - Rorlighet 5 min - Tempo pa intervallerna bor vara - Tempo pa intervaller bor vara - Rorlighet 5 min - Jogguila pA nedvagen km och hall det i 4 kilometer.
pé& 12 min. Forbattring? 3.30-3.45 min/km. 3.15-3.30 minvkm. 3.15-3.45 min/km - Avsluta med 25 min lugn jogg
Distans Intervaller Distans + troskel Intervaller L&ngpass Intervaller Distans Backintervaller L&ngpass -
7km 4x4 min 7km +2km 6x2 min 14 km 4x3 8km 8x45 s 18km
- 4,30 min/km - Lépskolning 10 min -7 km i tempo 4.45 minvkm. - Lépskolning 10 min - ca 5.15 minkm - Lépskolning 10 min - 4,30 mikm - Lépskolning 10 min - Sista langpasset bor kéras mer
9 - Bélstyrka 10 min - 4x4 min med 2 min vila vila - Oka darefter tempo till 4.00 min/ - 6x2 min med 30s vila 19 - 4x2 min med 2 min vila - Blstyrka 10 min - 8x45 s snabb I6pning i backe an en vecka innan loppet.
- Rorlighet 5 min - Tempo pa intervaller bor vara km och hall det i 2 kilometer. - Tempo pa intervallerna bor vara - Tempo pa intervaller bér vara - Jogguila pA nedvagen - tempo efter dagsform, garmna
3.30-3.45 min/km. 3.15-3.30 minvkm. 3.15-3.45 min/km - Avsluta med 25 min lugn jogg stegrande fart upptill malfart.
Distans Intervaller Distans + troskel Intervaller Langpass Intervaller Troskel - - Halvmarathon
8km 5x4 min 7km + 3 km 8x2 min 17 km 4x2 min 5km 21 km under 1.30 h
- 4.30 minkm - Lépskolning 10 min -7 km i tempo 4.45 minvkm. - Lépskolning 10 min - ca 5.15 minkm - Lépskolning 10 min -4.20-4.00 minvkm, tka - 10-15 min uppvarmning
10 - Bélstyrka 10 min - 5x4 min med 3 min vila - Oka darefter tempo till 4.00 mirn/ - 8x2 min med 30s vila 20 - 4x2 min med 2 min vila - Noggrann nedvarvning och - ca 4.15 minkm
- Rorlighet 5 min - Tempo pa intervaller bor vara km och hall det i 3 kilometer. - Tempo pa intervallerna bér vara - Tempo pé intervaller bér vara stretch av satesmuskler, vader,
3.30-3.45 min/km. 3.15-3.30 minvkm. 3.15-3.45 minkm fram- och baksida l&r.

Vill du hatillgéng till évningssprogram fér béalkontroll

16pskolning, I16pstyrka eller rérlighet klicka har!

Vill du férbéattra din 16pteknik , veta dina styrkor och férbéttra dina svagheter, klicka hér!

Onskar du personlig 1:1 coachning fér att ta din 16pning till nésta niva klicka hér!
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