Lulekamraterna traningsprogram april-maj 2010

Samling
Porsodhallen Parkeringen vid fotbollsplanen. Om det ar kallt samlas vi ofta alldeles inuti entren. Om
traning ar forlagd till Skogsvallen varmer vi upp genom att springa fran Porsthallen och
anlander da till Skogsvallen efter 10-15 minuter.
Skogsvallen Vid mallinjen
Ormberget Ovre parkeringen. Vid kallt vader och om det &r 6ppet kan vi samlas i foajen utanfor
ormbergsrestaurangen
Arcushallen Laktaren vid mallinjen i slutet pa upploppsrakan
Syfte Se separat tabell for rekommenderad fart for olika traningspass.
E Lugn distans for att paskynda aterhamtning
L Lang distans for att forbattra uthallighethen.
T Troskeltraning for att héja mjolksyratroskeln. Inte snabbare an att tempot skulle kunna
hallas i tavling under 60 min
I For att 6ka maximal syreupptagningsformaga. Samma fart som testlopp pa 3000 m
R For att trana upp snabbhet och I6pekonomi. Snabbt tempo med bibehallen teknik
B Backtraning syftar till att starka viktiga loparmuskler t.ex. vader och baksida lar samt
forbatttra formagan att springa i kuperade lopp.
10KP Tavlingsfart pa 10 km
MP Tavlingsfart pA marathon
Datum Tid Samling Syfte Beskrivning
Tis 30/3 18:00 Arcushallen R+l 5x200 m + Testlopp 3000 m
Tor 1/4 18:00 Arcushallen E Egen traning
Lor 3/4 10:00 Porsohallen L Folkerundan med varianter
Man 5/4 Egen traning
Tis 6/4 18:00 Arcushallen I+R  3x1000 med 120 s vila + 10x300 med 54 m gavila
Tor 8/4 18:00 Arcushallen T Tempolopp 10000 m. Fér langt? Spring 5000 m isafall.
Lor 10/4 10:00 Porsohallen L Folkerundan med varianter
Man 12/4 18:00 Porsohallen T/ Ferruformmilen. Fri fart 4,4 km (fr&n busshallplats Kyrkogarden)
Tis 13/4 18:00 Arcushallen R Sprinttraning + I6pskolning. Ovningar bestams pa plats.
Om ingen "sprintledare” finns pa plats I6pskolning + 4 x
(200+150+100) m med joggvila
Ons 14/4 18:00 Ormberget B 8 x backen cykelvag upp mot Kronan
Lor 17/4 10:00 Porsohallen L Folkerundan med varianter
Man 19/4 18:00 Porschallen T 2 varv Pors6rundan, fri fart varv 2
Tis 20/4 18:00 Arcushallen R Sprinttraning + l6pskolning. Ovningar bestams pa plats.
Om ingen "sprintledare” finns pa plats lI6pskolning + 15x150 m
med 200 m joggvila
Ons 21/4 18:00 Ormberget I 1x1500+2x1000+4x500 med 180/120/60 s vila. Sinksundet.
Lor 24/4 Porséhallen Tavling Porsérundan
Man 26/4 18:00 Porséhallen | Varlopet. Fri fart sista 4 km.
Tis 27/4 18:00 Arcushallen R Sprinttraning + l6pskolning. Ovningar bestams pa plats.
Om ingen "sprintledare” finns pa plats I6pskolning + 4 x
(200+150+100) m med joggvila
Ons 28/4 18:00 Ormberget B 8 x backe fran nedre till vre parkering (500 m). Rullande
Lor 1/5 10:00 Porsohallen  L/MP Folkerundan med varianter. Marathonldpare lagger in 1500 m i
marathonfart pa Bjorsbyrakan
Man 3/5 18:00 Porsohallen | Upparmning/nedjogg till/fran Skogsvallen.
5x200 m + Testlopp 3000 m. Vid fotbollsmatch 2 varv runt
Mjolkuddsberget med 4 min vila
Tis 4/5 18:00 Skogsvallen R Sprinttraning + l6pskolning. Ovningar bestams pa plats.
Om ingen "sprintledare" pa plats lI6pskolning och 2x10x200 m
med 200 m joggvila. Vid fotbollsmatch spanst i backe samt
15x30 s med 60 s joggvila runt Mjolkuddsberget
Ons 5/5 18:00 Ormberget I 6x960 m med 120 s vila. Annan runda om det inte hunnit torka.

Nedjogg 5,4:an for de som dnskar.
Om det fortfarande &r blott 6x1000 vid Sinksundet




Lor 8/5

10:00

Porsohallen

L/MP

Broarna runt. Marathonldpare passerar Skogsvallen pa
tillbakavagen och lagger in 3000 m i tankt marathonfart.

Man 10/5

18:00

Porsohallen

T

Uppvarmning/nedjogg till/fran Skogsvallen
6x1000 m med 200 m ga/joggvila. Vid fotbollsmatch 6x1000
cykelvag vid badplats Lulsundskanalen med 60-90 s vila.

Tis 11/5

18:00

Skogsvallen

Sprinttraning + l6pskolning. Ovningar bestams pa plats.

Om ingen "sprintledare” pa plats I6pskolning och
4x(300+200+100) med 200 m joggvila. Vid fotbollsmatch spéanst i
backe samt 12x45 s med 60 s joggvila runt Mjélkuddsberget

Ons 12/5

18:00

Ormberget

10 x backen pa 5,4:an

Lor 15/5

10:00

Porsbhallen

Bensbyrundan (Tavling Varlopet)

Man 17/5

18:00

Porsohallen

10kp

Uppvarmning/nedjogg till/fran Skogsvallen

3-4x2000 m med 90 s vila. Nagon sekund lAngsammare &n
tavlingsfart pa milen. Vid fotbollsmatch 3x2,25 km runt
Mjolkuddsberget.

Tis 18/5

18:00

Skogsvallen

Sprinttraning + I6pskolning. Ovningar bestams pa plats.

Om ingen "sprintledare" pa plats I6pskolning och 2x10x200 m
med 200 m joggvila. Vid fotbollsmatch spanst i backe samt
20x20 s med 60 s joggvila runt Mjolkuddsberget

Ons 19/5

18:00

Ormberget

6x930 m utforsintervaller med 220 m gavila. Nedjogg 5,4:an for
de som Onskar.

Lor 22/5

10:00

Porsohallen

Broarna runt (Tavling Lulea stadsmara)

Man 24/5

18:00

Porsohallen

Uppvarmning/nedjogg till/fran Skogsvallen.

2x1200 + 4x800 m med 180 respektive 120 s vila

Vid fotbollsmatch 8 x strackan fran kanotklubben till cykelvagens
bdrjan vid Lulsundskanalen med 90 s vila

Tis 25/5

18:00

Skogsvallen

Sprinttraning + I6pskolning. Ovningar bestams pa plats.

Om ingen "sprintledare" pa plats I6pskolning och 2x10x200 m
med 200 m joggvila. Vid fotbollsmatch spanst i backe samt
15x30 s med 60 s joggvila runt Mjélkuddsberget

Ons 26/5

18:00

Ormberget

4x1500 m med 3 min vila. Nedjogg 5,4:an for de som 6nskar

Lor 29/5

10:00

Porsohallen

L/MP

Bensbyrundan. Marathonldpare springer 10 km runt
Bjorsbyn/Ormberget/Bjorkskatan med sista 5 i marathonfart

Man 1/6

18:00

Porsohallen

Uppvarmning/nedjogg till/frdn Skogsvallen
6x1000 m med 200 m gé/joggvila.Vid fotbollsmatch 6x1000
cykelvéag vid badplats Lulsundskanalen med 60-90 s vila.

Tis 2/6

18:00

Skogsvallen

Sprinttraning + l6pskolning. Ovningar bestams pa plats.

Om ingen "sprintledare" p& plats I6pskolning och
4x(300+200+100) med 200 m joggvila. Vid fotbollsmatch spéanst i
backe samt 12x45 s med 60 s joggvila runt Mjélkuddsberget

Ons 3/6

18:00

Ormberget

6x930 m backe med 220 m gavila. Nedjogg 5,4:an

Lor 5/6

10:00

Porsohallen

Broarna runt. (Tavling Stockholm marathon)

Man 7/6

18:00

Porsohallen

I/IR

Uppvarmning/nedjogg till/frdn Skogsvallen

3x1000 m + 6 x 400 m. 120 respektive 60 s vila. Vid
fotbollsmatch 3x1000 + 4x500 m med 120s/90 s vila vid badplats
Lulsundskanalen.

Tis 8/6

18:00

Skogsvallen

Sprinttraning + l6pskolning. Ovningar bestams pa plats.

Om ingen "sprintledare" pa plats I6pskolning och 2x10x200 m
med 200 m joggvila. Vid fotbollsmatch spanst i backe samt
20x20 s med 60 s joggvila runt Mjélkuddsberget

Ons 9/6

18:00

Ormberget

Snabbdistans 7,4:an.med tempoékningar i backarna. Nedjogg
5,4:an for de som dnskar.

Lor 12/6

10:00

Porsohallen

Bensbyrundan

Man 14/6

18:00

Porsohallen

Uppvarmning/nedjogg till/fran Skogsvallen.

"Supertusingar" - 5x(400+300+200+100 m). Joggvila 100 m
mellan delar. 3 min vila mellan varje "tusing". Vid fotbolls-match
6x1000 vid badplats Lulsundskanalen med 120 s vila.




