Traningsprogram Lulekamraterna oktober 2022-april 2023

Vi inleder passen fran Ormberget, vid virmestugan, med ett par kilometers uppvirmning och avslutar
med motsvarande nedjogg. I Arcushallen och pa Skogsvallen/Nyabvallen virmer vi upp 3 varv
gemensamt och den som vill virma upp mer gor det sjilv innan passet. Vid temperatur fran 17
minusgrader och kallare flyttar lingpass in i Arcushallen. Om Arcushallen ér stiingd pa grund av méssor,
eller fotbollscuper trinar vi fran Porsohallen istillet. Passens innehall bestims da pa plats med héinsyn till
temperatur och underlag.

Folj giirna Lulekamraternas webbsida (http://lulekamraterna.se) och Facebookgruppen Lulekamraternas
triningsgrupp https://www.facebook.com/groups/201086337772064 for att se eventuella findringar i
triningsprogrammet. For fragor, kontakta Kenneth Boman (lulekamraterna@hotmail.com)

v40 (3-9 oktober)

Méin 18:00 Skogsvallen/Nyabvallen = Léinga intervaller
4x1500 m med 3 min vila

Ons 18:00 Ormberget virmestugan Snabbdistans
Snabbdistans. Vilj mellan 5,2:an och 7,4:an 1 troskelfart

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Bensbyrundan
v41 (10-16 oktober)

Min 18:00 Skogsvallen/Nyabvallen  Snabbdistans
Troskelfart 1 eller 2 varv runt Skurholmsfjérden.

Ons  18:00 Ormberget virmestugan Norska intervaller
4x4 min med 3 min joggvila. Vindpunkt

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Gammelstad

v42 (17-23 oktober)

Min 18:00 Skogsvallen/Nyabvallen  Backe

7x450 m 1 LV7 backen (Kronan) joggvila

Ons  18:00 Ormberget virmestugan Troskel
Troskelintervaller. 2x2,6 km med 4 min vila

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Broarna runt
v43 (24 oktober-30 oktober)

Min 18:00 Skogsvallen/Nyabvallen  Tempolopp
8x300 m Klintbacken (4 pé varje sida)

Ons 18:00 Ormberget virmestugan Snabbdistans
Snabbdistans. Vilj mellan 5,2:an och 7,4:an 1 troskelfart
Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Gammelstad
v44 (31 oktober -6 november)

Mian 18:00 Skogsvallen/Nyabvallen  Intervaller
6x1000 m vid Lulsundets badplats. 2-3 min stavila
Ons 18:00 Ormberget virmestugan Backe
6x500 m frén nedre till vre parkeringen. Joggvila

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
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Bensbyn
v45 (7-13 november)

Tis 16:30 Arcus Intervallstege
4x800 m + 4x400 m + 4x200 m med 3/3/2 min vila

Tor  20:00 Arcus Sprintintervaller
4x(300+200+150 m) med gavila resp. létt joggvila.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Broarna runt
v46 (14-20 november)

Tis 16:30 Arcus Lang intervallstege
1x4 + 2x3 + 3x2 + 4x1 varv med 3 min, 2 min, 90 s, 60 s vila.
Tor  20:00 Arcus Snabbdistans
5x200 + 3000 m

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Folkerundan

v47 (21 november-27 november)

Tis 16:30 Arcus Korta och linga intervaller
3x1000 m + 10x300 m med 2-3 min stavila respektive gavila
Tor  20:00 Arcus Intervallstege

2x4 + 2x3 + 2x2 +2x1 varv med 3 min, 2 min, 90 s, 60 s vila.
Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Folkerundan

v48 (28 november-4 december)

Tis 16:30 Arcus Troskelfart
3-4x2000 m, troskelfart, gavila

Tor  20:00 Arcus Milfart progression 1
6x1000 m, vila 3 min

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Folkerundan

v49 (5-11 december)

Tis 16:30 Arcus Flytfart

3x5x150 m med joggvila.

Tor  20:00 Arcus Tempovixlingar
4x1500 m med acceleration pa rakorna. 3-4 min vila.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Folkerundan

v50 (12-18 december)

Tis 16:30 Arcus Troskelfart

10000 m (alternativ 5000 m) 1 troskelfart

Tor  20:00 Arcus Preliminért Luciasprinten
1000 m

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Folkerundan

v51 (19-25 december)
Tis 16:30 Arcus Troskel + flytfart



2000 + 1500 + 1000 troskel med 3, 2, 1 min vila + 5 x 150 m flytfart med joggvila

Tor Intervaller

2x4 + 2x3 + 2x2 + 2x1 varv med 3 min/2 min/90 s/ 60 s vila
Lor  09:00 Arcus Langpass
Folkerundan

v52 (26 december-1 januari)

Tis 16:30 Arcus Max syreupptag
5x200 m + 3000 m.

Tor 20:00 Korta intervaller
4x(300+200+150 m) med gavila resp. létt joggvila.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Folkerundan

vl (2-8 januari)

Tis 16:30 Arcus Snabbdistans
5000 m

Tor Egen trining
Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Folkerundan

v2 (9-15 januari)

Tis 16:30 Arcus Intervallstege
1x4 + 2x3 + 3x2 + 4x1 varv med 3 min, 2 min, 90 s, 60 s vila.
Tor  20:00 Arcus Milfart progression 2
6x1000 m med 2 min vila

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Folkerundan

v3 (16-22 januari)

Tis 16:30 Arcus Korta och linga intervaller
3x1000 m + 10x300 m med 2-3 min stavila respektive gavila
Tor  20:00 Arcus Intervallstege
2x4 + 2x3 + 2x2 +2x1 varv med 3 min, 2 min, 90 s, 60 s vila.
Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Folkerundan

v4 (23 - 29 januari)

Tis 16:30 Arcus Troskelfart
4x2000 m, troskelfart, gévila

Tor  20:00 Arcus Milfart progression 3
7x1000 m, vila 2 min

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Folkerundan

V5 (30 januari — S febrari)

Tis 16:30 Arcus Sprintintervaller
3x5x150 m med joggvila.

Tor  20:00 Arcus Yasso 800

10x800 m med 1 varv joggvila (2 min)



Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Folkerundan

v6 (6-12 februari)

Tis 16:30 Arcus Korta interaller
3x5x300 m latt gavila samt seriepaus

Tor  20:00 Arcus Milfart progression 4
8x1000 m, vila 2 min

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Folkerundan

v7 (17-19 februari)

Tis 16:30 Arcus Intervallstege
4x800 m + 4x400 m + 4x200 m med 3/3/2 min vila

Tor  20:00 Arcus Sprintintervaller
4x(300+200+150 m) med gavila resp. létt joggvila.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Folkerundan

v8 (20-26 februari)

Tis 16:30 Arcus Intervallstege
1x4 + 2x3 + 3x2 + 4x1 varv med 3 min, 2 min, 90 s, 60 s vila.
Tor  20:00 Arcus Snabbdistans
5x200 + 3000 m

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Folkerundan

V9 (27 februari - 5 mars)

Tis 16:30 Arcus Korta och linga intervaller
3x1000 m + 10x300 m med 2-3 min stavila respektive givila
Tor  20:00 Arcus Intervallstege
2x4 + 2x3 + 2x2 +2x1 varv med 3 min, 2 min, 90 s, 60 s vila.
Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Folkerundan

v10 (6-12 mars)

Tis 16:30 Arcus Troskelfart
3-4x2000 m, troskelfart, gavila

Tor  20:00 Arcus Milfart progression 5
8x1000 m, vila 90 s

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Folkerundan

vl1 (13-19 mars)

Tis 16:30 Arcus Sprintintervaller
3x5x200 m med joggvila.

Tor  20:00 Arcus Léanga intervaller
4x1500 m vila 3 min

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Folkerundan

v12 (20-26 mars)



Tis 16:30 Arcus

4x1000 + 6x300 m. 2 min resp gavila

Tor 20:00 Arcus
5x200 + 3000 m
Lor 09:00 Porsohallen

Folkerundan
v13 (27 mars-2 april)
Tis 16:30 Arcus

10000 m (alternativ 5000 m) 1 troskelfart

Tor 20:00

3x5x500 m. Gavila till starten

Lor  09:00 Porsohallen
Folkerundan

v14 (3-9 april)

Tis 16:30 Arcus
8x1000 m med 60 s vila
Tor

Lor 09:00 Porsohallen
Folkerundan

Léanga och korta intervaller
Snabbdistans

Léangpass

Troskelfart
Korta intervaller

Léangpass

Milfart progression 6
Egen trining

Langpass



