Traningsprogram Lulekamraterna april-juni 2015

Om du har fragor kontakta da

e Hans Béckstrom (hasse-b@telia.com) angaende skidtrining

e Gunvor Mindell (gunvor.mindell @lulea.se) angaende lugna distanspass pa tisdagar

e Kenneth Boman (lulekamraterna@hotmail.com) angaende Ovrig trining
Folj gdrna Lulekamraternas webbsida (http://lulekamraterna.se) och facebookgruppen

Lulekamraterna for att se eventuella dndringar i trdningsprogrammet.
v14 (30 mars - 5 april) SKARTORSDAG FRAN PORSOHALLEN

Man 19:00 Arcushallen Fart + lopekonomi
1x400+2x300+3x200+4x150 m med gé/joggvila
Tis 18:00 Arcushallen Snabbdistans (75-85% av maxpuls)

Tempolopp 10000 m (28 varv + upploppsrakan). Alt. 5000 m.
Tis 17:30 Bakom Pontusbadet  Lugn distanslopning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren

Tor  18:00 Porsohallen Backtrining (Lopstyrka)

8 x backen (400 m) Porstberget. Joggvila nedfor.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Folkerundan med varianter (18, 22, 29 km).

Son  09:00 Ormberget Skidor

Eget uppligg.

v15 (6 april - 12 mars) -TISDAG PORSOHALLEN/TORSDAG ORMBERGET
Tis 18:00 Porsohallen Distans/Troskelfart

Ferruformmilen, fri fart fran Kyrkogarden till Porsohallen (4,4 km)
Tis 17:30 Bakom Pontusbadet = Lugn distanslopning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste l6paren

Tor  18:00 Ormberget Forbittra max syreupptag.
6x1000 mellan viadukt Bjorkskatan och Lulsundets badplats. Vila 2 min.
Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Folkerundan med varianter (18, 22, 29 km).
v16 (13 april - 19 april) - OBS SISTA SPRINTPASSET
Man 19:00 Arcushallen Fart + lopekonomi

5x(300+200+150) med litt ga/ joggvila

v17 och v18 kommer det att vara fyndmarknad respektive. Det dr mojligt att det gar att trina i
Arcus for den som vill medan de stiller i ordning dessa, men detta &r sista schemalagda
sprintpasset.

Tis 18:00 Porsohallen Tempolopp

4,4 km uppvarmning + 4,4 km snabbdistans pa banan for Varlopet
Tis 17:30 Bakom Pontusbadet = Lugn distanslopning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren

Tor  18:00 Ormberget Backtrining (Lopstyrka)
8 x (500 m) fran nedre till 6vre parkeringen Ormberget. Joggvila.
Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Broarna runt



v17 (20 april - 26 april) ~ATERGANG TILL MANDA G/ONSDAG
Man 18:00 Porsohallen Tempolopp

5 km uppviarmning + 5 km snabbdistans pa banan for Porsdrundan.
Tis 17:30 Pontus eller Ormberg. Lugn distanslopning

6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren
Passet utgar fran Pontus till dess det &r tinat pa Ormberget.

Ons 18:00 Ormberget Intervaller i tivlingstempo for 10 km
500+1000+1000+1000+1000+500 m. Cykelvdg mot Bensbyn (litt backe). Vila 2 resp 3 min
Lor Porsohallen Téavling

Porsorundan

v18 (27 april - 3 maj) -MANDAGSPASSET FLYTTAS TILL SKOGSVALLEN

Man 18:00 Skogsvallen Max syreupptag

1600+2x1200+3x800+4x400 m. Vila 4/3/2/1 min.
Tis 17:30 Pontus eller Ormberg. Lugn distanslopning

6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren
Passet utgar fran Pontus till dess det &r tinat pa Ormberget.

Ons  18:00 Ormberget Backtrining (Lopstyrka)
8 x backen (400 m) Porstberget. Joggvila nedfor.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Gammelstad. Alternativ tidvling Varlopet.

Son  10:00 Infart Ormbergstugev. Cykel (vid bra vider)

Forslag Mot upp ev. triatleter (synka via Facebookgruppen) som cyklar fran Pontusbadet,
sedan Orarna Person.

v19 (4 maj - 10 maj)

Man 18:00 Skogsvallen Max syreupptag + lopekonomi
6x800 m + 4x200 m. Vila 2 min resp. joggvila.

Tis 17:30 Pontus eller Ormberg. Lugn distanslopning

6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste I6paren
Passet utgar fran Pontus till dess det &r tinat pa Ormberget.

Ons  18:00 Ormberget Backtrining (Lopstyrka)
10 x backen pa 5,4:an + dver kronet.
Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Bensbyn. Alternativ tivling Alvsbyn Runt.
Son  10:00 Infart Ormbergstugev. Cykel (vid bra vider)

Forslag, mot upp ev. triatleter (synka via Facebookgruppen) som cyklar fran Pontusbadet,
sedan Gammelstad-Sunderbyn-Avan-Gaddvik

v20 (11 maj - 17 maj)

Man 18:00 Skogsvallen Troskelfart
3-4x2000 m. Tempo nagon sekund langsammare dn milfart.
Tis 17:30 Pontus eller Ormberg. Lugn distanslopning

6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste l6paren
Passet utgar fran Pontus till dess det &r tinat pa Ormberget.

Ons  18:00 Ormberget Max syreupptag
6x960 m med 2-3 min vila.
Lor  09:00 Porsohallen Langpass



Broarna runt
Son  10:00 Infart Ormbergstugev. Cykel

Forslag, mot upp ev. triathleter (synka via Facebookgruppen) som cyklar fran Pontusbadet,
sedan Gaddvik, Avan, Sunderbyn, Gammelstad.

v21 (18 maj - 24 maj)

Man 18:00 Skogsvallen Syreupptag, fart och lopekonomi
1000+900+800+700+600+500+400+300+200+100 m. Vila 1 min

Tis 17:30 Ormberget Lugn distanslopning

6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren

Ons  18:00 Ormberget Fart och flyt i steget

6 x 920 m utforsintervaller vid gamla skjutbanan. Gavila uppfor

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Gammelstad. Alternativ tidvling Stadsmaran.

Son  10:00 Infart Ormbergstugev. Cykel

Forslag, mot upp ev. triathleter (synka via Facebookgruppen) som cyklar fran Pontusbadet,
sedan Orarna Person.

v22 (25 maj - 31 maj)

Man 18:00 Skogsvallen Forbittra max syreupptag
4x1500 m. Vila 3-4 min.

Tis 17:30 Ormberget Lugn distanslopning

6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren

Ons  18:00 Ormberget Marathonfart

Snabbdistans ”5,4:an”. Inte snabbare @n Marathonfart fér de som springer i Stockholm pa
lordag.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Bensbyn. Alternativ tidvling Stockholm marathon
Son  10:00 Infart Ormbergstugev. Cykel

Forslag:mot upp ev. triathleter (synka via Facebookgruppen) som cyklar fran Pontusbadet,
sedan Gaddvik-Avan-Sunderbyn-Gammelstad for de som vill cykla 5 mil. Mojlig forlingning
Selet-Alvik-Mattsund (8-9mil).

v23 (1 juni - 7 juni)

Man Hilsans Hus Funktionirer varruset

Tis 17:30 Ormberget Lugn distanslopning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste l6paren
Ons  18:00 Ormberget Troskelfart

2x2,7 km (det sandiga partiet pa milsparet)

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Broarna runt

Son  10:00 Infart Ormbergstugev. Cykel

Forslag: Mot upp ev. triathleter (synka via Facebookgruppen) som cyklar fran Pontusbadet,
sedan Gammelstad-Sunderbyn-Avan-Giddvik for de som vill cykla 5 mil. Mojlig forlingning
Sdvast-Boden-Avan(9-10 mil).

v24 (8 juni - 14 juni) CYKELPASSET FLYTTAR TILL 09:00

Man 18:00 Skogsvallen Fart + lopekonomi
3x(800+600+400+200 m). Vila 120/90/60. Serievila 2 min.



Tis 17:30 Ormberget Lugn distanslopning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste I6paren

Ons Ormberget Téavling
Kamratstafetten

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Gammelstad

Son  09:00 Infart Ormbergstugev. Cykel

Forslag: Mattsund-Alvik-Selet-Avan-Géaddvik. Mojlig forlangning Selet-Boden-Avan.
v25 (15 juni - 21 juni)

Man 18:00 Skogsvallen Fart + uthallighet

"Supertusingar” - 5x(400+300+200+100 m). Joggvila 100 m mellan delar. 3 min
vila mellan varje 1000 m.

Tis 17:30 Ormberget Lugn distanslopning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren
Ons  18:00 Ormberget Max syreupptag

2 x(ca 960 + 1050 + 1500 m) med 3/4/5 min vila. Start dir vi kor 960 m intervaller.
Var 960 m intervall baklinges

Var 7920” m backintervall fast hela varvet runt (ca 1050 m).

I akriktning, sedan sving enbart vinstersvéangar (via stadion).

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Bensbyn

Son  09:00 Infart Ormbergstugev. Cykel

Forslag: Gaddvik-Avan-Sunderbyn-Gammelstad for de som vill cykla 5 mil. Mojlig
forlangning Selet-Alvik-Mattsund (8-9mil).

v26 (22 juni — 28 juni)

Man 18:00 Skogsvallen Fart + lopekonomi
10x400 med 90 s vila.
Tis 17:30 Ormberget Lugn distanslopning

6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste 16paren

Ons  18:00 Ormberget Backtrining (Lopstyrka)

10 x backen pa 5,4:an + dver kronet

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Broarna runt

Son  09:00 Infart Ormbergstugev. Cykel

Forslag: Mattsund-Alvik-Selet-Avan-Gaddvik. Mojlig forlangning Selet-Boden-Avan.
v27 (29 juni - 5 juli)

Man 18:00 Skogsvallen Testlopp

5x200 m + 3000 m

Tis 17:30 Ormberget Lugn distanslopning
6-10 km. Tempot anpassas efter den langsammaste l6paren
Ons  18:00 Ormberget Max syreupptag
6x1000 m pa draghundssparet. 2-3 min vila.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Gammelstad

Son  09:00 Infart Ormbergstugev. Cykel



Forslag: Gammelstad-Sunderbyn-Avan-Giddvik for de som vill cykla 5 mil. Mojlig
forlangning Sivast-Boden-Avan(9-10 mil).



