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 Träningsprogram KLCK - racer - formslipning - maj 2014

	v.
	veckodag
	Träningsform
	Totaltid
	Pulszon (
	Borg
	Vilonivå
	Huvudsyfte
	Totaltid / v

	18
	Måndag
	
	
	
	
	
	
	

	
	Tisdag
	Kondition 10x1 km (1 min)
	1:30.00
	Mid/High
	14-18
	-
	Kondition
	

	
	Onsdag
	
	
	
	
	
	
	

	
	Torsdag
	Tempolopp 15 km
	2:00.00
	Mid/High
	15-18
	-
	Åkstyrka
	

	
	Fredag
	
	
	
	
	
	
	

	
	Lördag
	Styrka 4x4 km (1 km)
	1:30.00
	High (Max)
	15-18
	
	Styrka
	

	
	Söndag
	
	
	
	
	
	
	4:30 tim

	19
	Måndag
	
	
	
	
	
	
	

	
	Tisdag
	Tempoväxlingar (
	1:30.00
	High/Max
	15-18
	-
	Tempoväxling
	

	
	Onsdag
	
	
	
	
	
	
	

	
	Torsdag
	KLCK Tempo #1 - 20 km
	1:30.00
	Mid-Max
	14-18
	-
	Tävling
	

	
	Fredag
	
	
	
	
	
	
	

	
	Lördag
	Styrka 3x4 km (1 km)
	1:30.00
	High (Max)
	15-18
	
	Styrka
	

	
	Söndag
	
	
	
	
	
	
	4:30 tim

	20
	Måndag
	
	
	
	
	
	
	

	
	Tisdag
	Kondition 6x2 km (1 km)
	1:30.00
	Mid/High
	14-18
	-
	Kondition,
	

	
	Onsdag
	
	
	
	
	
	
	

	
	Torsdag
	Backe (, Rc – Granbergsdal
	2:00.00
	Mid/High
	14-18
	-
	Styrka
	

	
	Fredag
	
	
	
	
	
	
	

	
	Lördag
	Tempolopp 2x10 km
	2:00.00
	Mid/High
	15-18
	-
	Åkstyrka
	

	
	Söndag
	
	
	
	
	
	
	5:30 tim


	v.
	veckodag
	Träningsform
	Totaltid
	Pulszon (
	Borg
	Vilonivå
	Huvudsyfte
	Totaltid / v

	21
	Måndag
	
	
	
	
	
	
	

	
	Tisdag
	Kondition 5-4-3-2-1 km
	1:30.00
	High/Max
	15-18
	-
	Kondition
	

	
	Onsdag


	
	
	
	
	
	
	

	
	Torsdag
	Fart( ( (
	1:30.00
	Mid/High
	15-17
	
	Snabbhet
	

	
	Fredag
	
	
	
	
	
	
	

	
	Lördag
	Tempolopp 3x7 km
	1:30.00
	High/Max
	15-18
	-
	Åkstyrka
	

	
	Söndag
	Vulcanloppet 80 km
	4:00.00
	Mid-High
	14-17
	-
	Motionstävling
	8:30 tim

	22
	Måndag
	
	
	
	
	
	
	

	
	Tisdag
	Kondition 2x(6x1 km/1 km)*
	1:30.00
	Mid/High
	14-18
	-
	Kondition
	

	
	Onsdag


	
	
	
	
	
	
	

	
	Torsdag
	Styrka 4x4 km
	1:30.00
	Mid/High
	14-17
	
	Styrka
	

	
	Fredag
	
	
	
	
	
	
	

	
	Lördag
	Tempolopp 20 km,
	1:30.00
	High/Max
	15-18
	-
	Åkstyrka
	

	
	Söndag
	
	
	
	
	
	
	4:30 tim


FÖRKLARINGAR

Backe: ( = 10x1 min - tung växel + 3x2 min stående tungt + 1x6 min snabbt i något flackare backe. Körtid = 22 min + vila.
Fart: ( ( ( = 2 x 60 sek + 4 x 45 sek + 6 x 30 sek. Vilan mellan intervallerna är 3-2-1.30 min. Vila 5 min mellan seten. Körtid = 8 min (+27) = 35 min.
Tempoväxlingar: ( = 5 x 1-1 km / Submax-Max. Börja med Submax och avsluta med max. (Tänk fart istället för puls så går det lättare).  Körtid ≈ 20 min
* 10 min mellan seten.
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