Anlaggningar

Pors6hallen

Skogsvallen
Ormberget

Arcushallen

Syfte

10KP
MP

Lulekamraterna traningsprogram januari-mars 2013

Samling Parkeringen vid fotbollsplanen. Omkladning, dusch och bastu mdjligt for 20:-. Medtag hanglas
Om traning ar forlagd till Skogsvallen varmer vi upp genom att springa fran Porséhallen och anlander
da till Skogsvallen efter 10-15 minuter.

Samling Vid mallinjen. Ombyte gratis nedgang i trappa mitt i |aktaren..

Samling évre parkeringen.

Omkladning, dusch, bastu samt nyckel till skap mgjligt fér 10:-

Samling laktaren vid mallinjen i slutet pa upploppsrakan.

Som medlem i Lulekamraterna kostar ett arskort 250:-. Léses av vaktmastare i glasburen vid ingangen
i hallen. Ta med vardesaker in i hallen pga. stéldrisk i omkladningsrummen.

Oppettider 14 november till och med 14 april

Mandag - torsdag 08.00 - 22.00
Fredag 08.00 - 20.00
Lordag - séndag 08.00 - 16.00

Vid roda dagar galler annat Oppethallande. For mer information angédende éppettiderna, kontakta
vaktmasteriet pa tel 45 54 77

Lugn distans for att paskynda aterhamtning

Lang distans for att férbattra uthalligheten. Vi tar en vatskepaus var 30:e minut
Troskeltraning for att hdja mjolksyratroskeln.

Inte snabbare an att tempot skulle kunna hallas i tavling under 60 min

For att 6ka maximal syreupptagningsférmaga.

Samma fart som vid testlopp pa 3000 m

For att trana upp snabbhet och I6pekonomi

Snabbt tempo med bibehallen teknik
Backtraning syftar till att starka viktiga I6parmuskler t.ex. vader och baksida lar samt forbattra
férmagan att springa i kuperade lopp. Backtraning bedrivs framférallt innan tavlingssasongen.

Tavlingsfart pa 10 km
Tavlingsfart pa maraton

Alla snabbhetspass inleds och avslutas med nagra kilometers uppvarmning och nedjogg



Datum Tid Samling Syfte Beskrivning
Man 31/12 E Egen traning
Tis 1/1 E Egen traning
Tor 3/1 18:00 Arcushallen R 2x4 + 2x3 + 2x2 + 2x1 varv. Vila 180s, 120s, 90s, 60s
Lor 5/1 10:00 Porsdéhallen L Folkerundan med varianter
Man 7/1 19:00 Arcushallen R Sprinttraning + I16pskolning
12x200 m med joggvila och 30 sekunder varierade styrkedvningar mellan varje intervall (t.ex.
vadstuds, situps och sidoplankan).
Tis 8/1 18:00 Porsohallen T Ferruformmilen, fri fart sista 4,45 km
(Basket i Arcushallen)
Tor 10/1 18;00  Arcushallen | 6x1000 m med 2-3 min vila
Lor 12/1 10:00 Porsdéhallen L Folkerundan med varianter
Man 14/1 19:00 Arcushallen R Sprinttréning + 16pskolning
4x(300+200+150) m med gavila eller Iatt joggvila
Tis 15/1 18:00 Arcushallen | 4x1500 m med 4 min vila. Sprint pa rakorna, lugnt i kurvorna.
Tor 17/1 18:00 Arcushallen | 5x200 m + Tempolopp 3000 m. (Den som héardsatsar kan kéra 2x3000 m).
Lor 19/1 10:00 Porso6hallen L Folkerundan med varianter. Om det ar kallare an -17 langpass i Arcushallen
Man 21/1 19:00 Arcushallen R Sprinttréning + I6pskolning
6x300 + 6x200 m med ga vila respektive latt joggvila
Tis 22/1 18:00  Arcushallen T 4x2000 m med gavila. Alt 4x1500.
Tor 24/1 18:00 Arcushallen IIR Supertusingar, 4x(400+300+200+100 m) med joggvila samt 3 min stavila mellan varje set.
Lor 26/1 10:00 Porsdhallen L Folkerundan med varianter.
Om det ar kallare &n -17 kor vi en-timmes-I6pning i Arcushallen.
Man 28/1 19:00 Arcushallen R Sprinttréning + I6pskolning
3x5x200 med tempovariationer accelerationer blandat med flytfart. Gavila.
Tis 29/1 18:00 Arcushallen T+I+R 5x3 varv stegrande fart. Forsta varvet troskelfart, andra varvet maximal syreupptagning, tredje varvet
sprint. 180 s vila..
Tor 31/1 18:00 Arcushallen | 1x4 + 2x3 +3x2 + 4x1 varv. Vila 180s,120s,90s,60 s
Lor 2/2 10:00 Porsdhallen L Folkerundan med varianter.
Om det ar kallare a8n -17 langpass i Arcushallen
Man 4/2 19:00 Arcushallen R Sprinttréning + I6pskolning
4x(300+200+150+100) m med gavila
Tis 5/2 18:00 Porso6hallen T Varlopet 2x4,4 km. Fri fart andra varvet.
(Basket i Arcushallen)
Tor 7/2 18:00 Arcushallen I+R 3x1000 med 120 s vila + 10x300 med 54 m gavila



Lor 9/2 10:00 Porsdhallen L Folkerundan med varianter.
Om det &r kallare an -17 koér vi en-timmes-l6pning i Arcushallen.
Man 11/2  19:00 Arcushallen R Sprinttraning + I16pskolning
12x200 m med joggvila och 30 sekunder varierade styrkedvningar mellan varje intervall (t.ex.
vadstuds, situps och sidoplankan).
Tis 12/2 18:00 Porsdhallen T Ferruformmilen, fri fart sista 4,45 km.
(Basket i Arcushallen)
Tor 14/2 18:00 Arcushallen | 5x200 + 3000 m. (Den som hardsatsar kan kéra 2x3000 m).
Lor 16/2 10:00 Porsdhallen L Folkerundan med varianter.
Om det ar kallare @n -17 langpass i Arcushallen
Man 18/2  19:00 Arcushallen R Sprinttréning + I6pskolning
4x300 + 6x200 + 4x150 m med gavila respektive latt joggvila
Tis 19/2 18:00 Porsdhallen B 6x backe Porséberget
(Basket i Arcushallen)
Tor 21/2 18:00 Arcushallen I/IR Supertusingar, 4x(400+300+200+100 m) med joggvila samt 3 min stavila mellan varje set.
Lor 23/2 10:00 Porsdhallen L Folkerundan med varianter.
Om det ar kallare an -17 koér vi en-timmes-lépning i Arcushallen.
Man 25/2  19:00 Arcushallen R Sprinttréning + I6pskolning
4x(300+200+150) m med gavila
Tis 26/2 18:00 Porsdhallen T 6x1000 m vid Lulsundet.
(Basket i Arcushallen)
Tor 28/2 18:00 Arcushallen IIR 12x400 m med 60-90 s vila.
Lor 2/3 10:00 Porsdhallen L Folkerundan med varianter.
Om det ar kallare @n -17 langpass i Arcushallen
Man 4/3 19:00 Arcushallen R Sprinttréning + I6pskolning
15x150 m med latt joggvila
Tis 5/3 18:00 Arcushallen 10kp  Tempolopp 5000 m.
Tor 7/3 18:00 Arcushallen I+R 8x800 med 2-3 min vila
Lor 9/3 10:00 Porsdhallen L Folkerundan med varianter.
Om det ar kallare &n -17 kér vi en-timmes-I6pning i Arcushallen.
Man 11/3  19:00 Arcushallen R Sprinttraning + I16pskolning
12x200 m med joggvila och 30 sekunder varierade styrkedévningar mellan varje intervall (t.ex.
vadstuds, situps och sidoplankan).
Tis 12/3 18:00 Arcushallen | 1x4 + 2x3 +3x2 + 4x1 varv. Vila 180s,120s,90s,60 s
Tor 14/3 18:00 Arcushallen T 6x1000 med 62 m gavila (Hardsatsande kan kdra 8x1000)
Lor 16/3 10:00 Porsdhallen L Folkerundan med varianter.
Man 18/3  19:00 Arcushallen R Sprinttraning + I16pskolning



4x(300+200+150+100) m med gavila

Tis 19/3 18:00 Arcushallen T 4x1500 m eller 4x2000 m med kort gavila (hardsatsande kan kdra 5x2000 m).
Tor 21/3 18:00 Arcushallen | 5x200 m + 1 engelsk mile (ev. i form av pricka-tiden-lopp) + Arsméte
Lor 23/3 10:00 Porsdhallen L Folkerundan med varianter.
Man 25/3  19:00 Arcushallen R Sprinttréning + I6pskolning
3x5x200 m med gavila
Tis 26/3 18:00 Arcushallen 10kp Tempolopp 10000 m (5000 m fér den som tycker det ar for langt)
Tor 28/3 18:00 Arcushallen IIR 15x300 m med 54 m gavila om det ar ordinarie 6ppettider pa Skartorsdagen, annars
6x backe Porstberget. Dubbelkolla innan traning!
Lor 30/3 10:00 Porsdéhallen L Folkerundan med varianter.
Man 1/4 E Egen traning
Tis 2/4 18:00 Arcushallen I/IR 4x1500 med med 4 min vila. Snabbt pa rakorna, lugnare i kurvorna.
Tor 4/4 18:00 Arcushallen 1 4+3+2+1+1+2+3+4 varv. (Vila 180/120/90/60/60/90/120)
Lor 6/4 10:00 Porsdhallen L Folkerundan med varianter
Man 8/4 19:00 Arcushallen R Sprinttréning + I6pskolning
5x200 + 2x400 + 5x200. Gavila mellan 200:ingar 4 min vila infér 400:ingar.
Tis 9/4 18:00 Porsdhallen T Porsérundan 2x5,0 km. Fri fart varv 2.
Tor 11/4 18:00 Porsdhallen T 5x cykelvagsvarv runt Porsdhallen.
Lor 13/4 10:00 Porsdhallen L Folkerundan med varianter



Vilken fart ska man halla pa traningspassen?

For att fa ut mesta mojliga traningseffekt med minsta méjliga belastning pa kroppen behdver man valja lamplig fart pa traningspassen. Det innebar
att man valjer fart utifran sina egna forutsattningar. For att géra det enkelt har vi har sammanstalit tabeller for de olika traningsformerna troskel (T),
intervall (1) och upprepningslopp (R). For att hitta ratt rad i tabellerna behéver man veta ungefar hur snabbt man skulle springa en tavling pa milen
eller 3000 meter om man gor det idag. Vi brukar med jamna mellanrum kéra testlopp pa 3000 meter som man alltsa kan anvanda for att se hur
man ligger till. Kanske har man gatt framat sa man kan hoppa upp en rad i tabellen, eller om man har varit borta ett tag kanske man maste bérja
om pa en rad langre ned.

Traningsform: T - troskeltraning

Troskeltraning bedrivs i ldngsammare fart an manga tror, det ar darfor ett vanligt misstag att man kor tréningen i fér hog fart. Farten ska vara
ungefar samma som man maktar med pa en tavling éver en timme, dvs ca 15 km fér den som springer milen pa 39 minuter.

Loppen pa ett troskelpass ar typiskt langre an 1000 meter, sa de kortare distanserna finns med i tabellen fér den som vill rakna tid per varv eller
km. Farten &r samma oavsett langd pa loppen. Undantaget ar om man springer riktigt Iangt (langre an 5000 meter, ej representerat i tabellen da
det ar sallsynt med sé langa lopp) da kan man behdva sanka farten nagot.

Téavlingsfart T-fart

10000m 3000m | 354m 400m 1000m_ 1062m 1200m 1408m__ 1500m 1600m 2000m _ 3000m  5000m

32:00 08:49 |1:11 1:20 3:20 3:33 4:00 4:40 5:00 5:20 06:40 10:00 16:40
33:00 09:05 |1:13 1:22 3:26 3:39 4:.07 4:48 5:09 5:30 06:52 10:18 17:10
34:00 09:22 (1:15 1:25 3:32 345 4:14 457 5:18 5:39 07:04 10:36 17:40
35:00 09:39 (1:17 1:27 3:38 3:52 4:22 5:.05 5:27 549 07:16 10:54 18:10
36:00 09:55 [{1:19 1:30 3:44 358 429 5:14 5:36  5:58 07:28 11:12 18:40
37:00 10:12 {1:21 1:32 3:50 4:04 4:36 5:22 545 6:08 07:40 11:30 19:09
38:00 10:28 [1:23 1:34 3:56 4:10 4:43 5:30 554 6:17 07:52 11:47 19:39
39:00 1045 [(1:26 1:37 4:02 4:17 450 5:38 6:03 6:27 08:03 12:05 20:08
40:00 11:01 [1:28 1:39 4:08 4:23 4:57 547 6:11 6:36  08:15 12:23 20:38
42:00 11:34 |1:32 144 419 435 511 6:03 6:29 6:55 08:39 12:58 21:37
44:00 12:07 |1:36 1:48 4:31 448 525 6:19 6:46 7:14 09:02 13:33 22:35
46:00 12:41 |1:40 1:53 443 500 539 6:36 7:04 7:32 09:25 14:08 23:33
48:00 13:14 |1:44 158 454 512 553 6:52 7:21  7:51 0948 14:43 24:31
50:00 13:47 [1:48 2:02 5:06 525 6:07 7:08 7:39 8:09 10:11 15:17 25:29

Traningsform: | — intervalltraning

Ideal retning av max syreupptagningsférmaga fas typiskt i tavlingsfart pa 3000 meter, men god traningseffekt med mindre belastning uppnas aven i
strax lagre fart - ungefar tavlingsfart pa 5000 meter. Den har tabellen presenterar 5000-metersfarterna. Farten &r samma oavsett langd pa loppet,
det ar vilan som skiljer. Ar loppen korta och man vill kéra lite hardare kan man kéra i nagot hégre fart &n tabellen visar, sa lange man inte kér
snabbare an sin tavlingsfart pa 3000 meter.



Tavlingsfart I-fart

10000m  3000m |354m  400m 708m 800m 1000m 1062m 1200m 1408m 1500m 1600m 2000m  3000m

32:.00 0849 |1:.05 1:20 2:20 2:27 3:03 315 340 418 435 453 6:07 09:10
33:00 09:05 |1:.07 1:22 2:24 2:31 3:.09 321 347 426 443 502 6:18 09:26
34:00 09:22 |1:09 1:25 228 2:35 3:14 326 353 434 451 511 6:29 0943
35:00 09:39 |1:11 1:27 2:32 2:40 3:20 3:32 4:.00 441 500 520 6:39 09:59
36:00 0955 |1:13 1:30 2:36 2144 3:25 3:38 4:.06 449 508 528 6:50 10:15
37:00 10:12 |1:15 1:32 2:40 2148 3:31 344 413 456 516 537 7:01 10:32
38:00 10:28 |1:16 1:34 2:45 2:53 3:36 349 419 504 524 546 7:12 10:48
39:00 1045 |1:18 1:37 2:49 257 3:41 355 426 512 532 554 7:23 11:04
40:00 11:01 |1:20 1:40 2:53 3:01 347 401 432 519 540 6:03 7:34 11:20
42:00 11:34 |1:24 1:44 3:01 3:10 358 412 445 535 556 6:20 75 11:53
44:00 12:07 |1:28 1:48 3:09 3:19 4:.08 424 458 550 6:12 6:37 8:17 12:25
46:00 12:41 |1:32 1:53 3:17 3:27 419 435 511 6:05 6:29 6:54 838 12:57
48:00 13:14 |1:35 158 3:26 3:36 4:30 446 524 620 6145 7:12 859 13:29
50:00 13:47 |1:39 2:02 3:34 3144 440 458 536 6:35 7:.01 7:29 9:21 14:01

Traningsform: L — langpass
Springs ca 60 sekunder langsammare an tavlingsfart pa milen. Nagon gang kan en farthéjning i marathonfart laggas in under slutet av passet . En
sadan farthdjning kan vara mellan tva till fem kilometer.

Traningsform: R - upprepningslopp

Pa upprepningsloppen ar syftet framst att tréna I6pspecifik Tavlingsfart R-fart
myskulqtur genom att springa r|ll_<t|gt fort. Korta qu? och_ lang vila 10000 m 3000m 1200 m 300m 354m 400m
sakerstaller att man kan halla hoég fart utan att bli for stord av
mij6lksyra. Det vanligaste felet ar att man vilar for kort tid och (delvis 32:00 08:49 10:33  0:50  0:59  1:07
darfor) springer for langsamt. 33:00 09:05 |0:35 0:52 1:01 1:09
Farten &r hogre an pa intervalltraningen. Den hér tabellen visar farter 34:00 09:22 |0:36 0:53 1:03  1:11
som motsvarar tavlingsfart pa 1500 meter vilket ar [ampligt for 35:00 09:39 |0:37 0:55 1:05 1:14
langdistanslopare, men har man talang for kort- eller 36:00 09:55 [0:38 0:57 1:07 1:16
medeldistanslépning kan man hélla en &nnu hogre fart &n tabellen 37:00 10:12 |0:39 058 1:09 1:18
visar. Precis som de andra traningsformerna ar farten densamma 38:00 10:28 |0:40 1:00 1:11 1:20
oavsett langd pa loppet. 39:00 10:45 |0:41 1:02 113  1:22
40:00 11:01 0:42 1:03 1:15 1:24
42:00 11:34 | 0:44 1:07 1:19 1:29
44:00 12:07 | 0:47 1:10 1:22 1:33
46:00 12:41 0:49 1:13  1:26 1:38
48:00 13:14 | 0:51 1:16 1:30 1:42
50:00 13:47 0:53 1:20 1:34 1:46







