Har ska tranas! DAtUM weoevennens

Sa har tranar jag idag.

NamN: ... har tranat regelbundetii .... ar.
Traningsmangd i vecka idag i tillfallen ....., antalet timmar ...... & km ........

Mal for traningen!

KOPESTKEIZA IMAL: «..eveieveneieeeeineerceneereesessressesssessssssesssessesseessessssssesnsenses

Behover speciellt forbattra:

Antal traningstillfallen i veckan ...... ,itimmar ......... och km .........

Veckoplanering se info pa baksidan

Traningsform Kilometer Kommentar
fm em fm em

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag

Summa




Traningsformer

KD (kortdistans): 5-7 km

MD (medeldistans): 13-15 km

LSD (long slow distance): 2-4 timmar

SD (snabbdistans): snabbare én tavlingsfart

TT (tempotraning): 2-3 km snabbare an tavlingsfart
LI (lang intervall): arbetsperioder i minuter

Kl (kort intervall): arbetsperioder i sekunder

F (fartlek): teknik i olika temop

NI (naturlig intervall): utnyttja naturens skiftningar
AT (alternativ traning): ej grennara

Smid (smidighet - typ gymnastik)

Vila
Forslag till veckotraningsupplagg

Pass Traningsform Nyborjare Erfaren
1 KD 5 km 8 kim
2 LSD 15 km 22-35 km
3 Kl - LI 10 km 10 km
4 AT
5 F 8-10 km
6 MD 13-15 km
7 SD 6-8 km
8 NI 6-8 km
9 Smid
10 MD 15-17

Pantern igen



