Exempel pa féreningens fartuthallighetstréidningar

Idé/tanke: Progression (i volym) vecka for vecka. For H/D 21 rekommenderas att totala

volymen for effekttid ska gd mot 35-40 min under period 1 och 2. Rakna ut totala effekttiden

och utéka med upprepningar. Dra hellre ner pd farten i FU passen sé att du orkar springa
langre. Vid tavlingsférberedande period forkortas dragen och farten (intensiteten) okar

istallet. For juniorer 15 &r racker 20 minuter for totala effekttid. | den vanstra spalten finns
exempel pd snabbhets- och backtraningar.

Rorlighet, koordinationer och I6pteknik ska ingd i uppvdrmningen sé att kroppen dr

forberedd pd trdningen.

Grundperiod 1 (grundstyrkan
byggs upp + grunduthdllighet)

1 November

FU-trdningar (under anaeroba
troskeln)

Kort/snabb/kraft/avslappnat
hart

4-5 x 5min /2min

3x3x300m (forsta trdningen
inomhus ar alltid ett test)

2 5-6 x 5min /2min Backe: 5-7x 250-400m.(effekt:
fartuthdllighetsniva)
3 5-6 x 5min /2min 3x(4x300m)
4 5-6 x bmin + 2x2min /2min Backe: 7-9 x 250-400m.
5 December 2 X 8min + 2 X 4min + 2min 4x(300m +200m)
/2min
6 Kontroll/testlopp 2x(6x150m)
Grundperiod 2 (mycket FU-tréningar (under Kort/snabb/kraft

grunduthdllighet i fokus)

anaerobatréskeln)

Fartuthallighet/snabbstyrke-p
eriod

7 2x8min+2x4min+2min Backe: 7-9 x 250-400m
8 3x8min+2x2min 2x(400-300-200-100)

9 3x8min+2x4min Backe: 7-9 x 250-400m
10 Januari 2x10min + 2x4min 2x(8-10x200m)

11 2x10min + 2x4min Backe: 7-10 x 250-400m
12 Kontroll/testlopp 2x(8-10x200m)

FU-trdningar

Kort/snabb/kraft




13 10-8-6-4-2/2min Backe: 7-10 x 250-400m
14 Februari 10-8-6-4-2/2min 2(7-10x300m)

15 12min + 8min + 4min + 4min 5-6x(300 m+150 m)

16 12min + 8min + 4min + 4min 3-4x4x400m

17 15min + 10min + 2x4min 6x100m i backe

18 Mars Testlopp 2x5x150m

Tavlingsférberedandeperiod

FU traningar (En del av
intervallerna éver anaeroba
troskeln)

Snabbkraft i backe

19 2x10min + 2x4min/2min 6x100m i backe
20 2 x 8min + 2 x 4min /2min 3x4x100m i backe
21 5-6 x 5min /2min 10x100m

22 Testlopp 10x150m




