Traningsprogram Lulekamraterna november 2017
-januari 2018

Folj garna Lulekamraternas webbsida (http://lulekamraterna.se) och Facebookgruppen
Lulekamraterna for att se eventuella dndringar i triningsprogrammet. Facebook-

gruppen anvinds ocksa for att annonsera olika triiningspass utanfor det stiende
triningsprogrammet. For fragor, kontakta Kenneth Boman
(lulekamraterna@hotmail.com)

v42 (16-22 oktober)

Méin 18:00 Skogsvallen Fart + lopekonomi
3x(800+600+400+200 m). Vila 1-2 min. Serievila 3-4 min.
Ons  18:00 Ormberget Elitsparet!

2x4,0 km pé elitsparet. Uppvarmning forsta varvet, fri fart andra varvet. Om det ar for morkt
eller snd kor vi Ferruformmilen med fri fart sista 4 km inklusive anslutningsbacke upp till
Ormberget.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Gammelstad (Porson-Bjorsbyn-Gammelstad-Notviken-Mjolkudden-Porson)
v43 (23-29 oktober)

Mian 18:00 Skogsvallen Tempolopp

5000 m. Om det &r nedsldckt snabbdistans varvet runt ”sjon”, Skogsvallen Porson,
Bjorkskatan, Lulsundet

Ons  18:00 Ormberget Backe/slakmota

6x880 m backe vid utegymmet. Gavila 220 m. Om det ar for morkt eller sno tranar vi pa
cykelvédgen nere vid sinksundet.

Lor  14:00 O'learys Langpass
Broarna runt eller runt F21

v44 (30 oktober-5 november)

Méin 18:00 Skogsvallen Max syreupptag

6x1000 m med 2-3 min vila. Om det ar slackt pd Skogsvallen 6x1000 vid badplatsen
Lulsundet mot Bjorkskatan.

Ons  18:00 Ormberget Léang backe
LV7-backen/Kronan. 8x450 m. Joggvila.
Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Bensbyn (Korta varianten cirka 18 km)
v45 (6 november-12 november)

Méan 19:00 Arcushallen Lopstyrka/Fart
4x(300+200+150 m) med gavila resp. létt joggvila.
Tis 18:00 Arcushallen Korta intervaller+styrka

20 minuter AMRAP (as many repeats as possible) av 1 varv 16pning f6ljt av 10+10+10
styrkedvningar bestaende av saxhopp eller utfallssteg, kndboj samt upphopp.

Tor  18:00 Arcushallen Troskel + lopekonomi
5x(1000 + 200 m) med 54/154 m gavila, dvs. lang vila infér 200 och kort infér 1000 m.
Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Gammelstad


mailto:lulekamraterna@hotmail.com
http://lulekamraterna.se/

v46 (13 november-19 november)

Mian 19:30 Arcushallen Trianingstivling

3000 m

Tis 18:00 Arcushallen Lopstyrka/fart

6x300 + 6x200 m med 120 s vila.

Tor  18:00 Arcushallen Max syreupptag + teknik
4x800 m + 4x400 m + 4x200 m med 3/3/2 min vila

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

”Lulea by water”, 21 km (latt att korta av), se karta

https://connect.garmin.com/modern/activity/1395894008
v47 (20 november-26 november)

Mian 19:00 Arcushallen Lopstyrka/Fart
15x150 m med létt joggvila.

Tis 18:00 Arcushallen Intervallstege
1x4 + 2x3 +3x2 + 4x1 varv. Vila 180 s, 120s,90 s, 60 s
Tor  18:00 Arcushallen Lopstyrka/fart

12 varv med 60 s eller 20 reps av viaxlande styrkedvningar mellan varje intervall.
Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Broarna runt (Kortaste variant knappt 21 km)

v48 (27 november-3 december)

Mian 19:00 Arcushallen Lopstyrka/fart
6x200 m + 8x150 m med latt joggvila.
Tis 18:00 Arcushallen Max syreupptag

8x800 m med 2 min vila.

Tor  18:00 Arcushallen Troskelintervaller
4x2000 m (ndgon sekund langsammare 4n miltempo) med gévila
Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Folkerundan med varianter.

v49 (4 december-10 december)

Mian 19:00 Arcushallen Max syreupptag
12x400 m med 90 s vila.

Tis 18:00 Arcushallen Lopstyrka/fart

2x300 + 4x200 + 6x150 med latt joggvila.

Tor  18:00 Arcushallen Syreupptag och flytfart
4x1000 + 6x200 m med 3 min vila resp joggvila

Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Folkerundan.

v50 (11 december-17 december)

Méin 19:00 Arcushallen Lopstyrka/fart
4x(300+200+150 m) med gavila/létt joggvila.

Tis 18:00 Arcushallen Preliminért Luciasprinten

Luciasprinten. (5x200 stegrande fart + 1000 m) f6ljt av medlemsmote.
Tor  18:00 Arcushallen Troskel

1000 + 1500 + 2000 + 1500 + 1000. Joggvila.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass


https://connect.garmin.com/modern/activity/1395894008

Folkerundan med varianter.

v51 (18 december-24 december)

Mian 19:00 Arcushallen Tempolopp
Snabbdistans 5000 m. Milfart

Tis 18:00 Arcushallen Lopstyrka/fart
2x300 m + 4x200 m + 6x150 m med gé/joggvila

Tor  18:00 Arcushallen Max syreupptag
2x4 + 2x3 + 2x2 + 2x1 varv. Vila 180 s, 120°s, 90 s, 60 s
Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Folkerundan med varianter.
v52 (25 december-31 december)

Tor  18:00 Arcushallen Max syreupptag
6x1000 med 3 min vila.
Lor  09:00 Porsohallen Langpass

Folkerundan med varianter.
vl (1 januari-7 januari)

Tis Lopstyrka/fart
6x 200 + 2 x 400 + 6x 200 m. Joggvila.

Tor  18:00 Arcushallen Intervallstege
2x(1000+800+600+400+200). Vila 2 min.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Folkerundan med varianter.

v2 (8 januari-14 januari)

Méan 19:00 Arcushallen Syreupptag + Troskel
3x1000 + 10 x 300 m. 3 min vila respektive gavila.

Tis 18:00 Arcushallen Lopstyrka/fart
4 x (400 + 300 + 200 + 150) med létt joggvila.

Tor  18:00 Arcushallen Tempolopp

Snabbdistans 10000 m. En mgjlighet att testa om man t.ex. gér milen under 40 minuter. De
som vill kora lite lugnare kan agera hare at ndgon annan eller halla sitt tdvlingstempo pa
milen 1 6-7 km och sedan kliva av.

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Folkerundan med varianter.

v3 (15 januari-21 januari)

Mian 19:30 Arcushallen Triningstivling
1500 m
Tis 18:00 Arcushallen Lopstyrka/fart

10x354 m, 1 minut blandade styrkedvningar mellan varje intervall



Tor 18:00 Arcushallen Troskel
1000+2000+3000+2000+1000 m med gavila

Lor  09:00 Porsohallen Langpass
Folkerundan med varianter.



