Valkommen till intervalltraning pa Stensd!

Sommar 2010

Nu forsatter vi med intervallerna pa Stens6 och har kommer schema for sommaren.
Eftersom manga av oss tavlar och sdsongen nu ar i full gang fokuserar vi mer pa snabbhet
istallet for uthallighet. Darfor kommer intervallerna att domineras av lor och 2or.

Ni som redan varit med vet hur det fungerar men for nytillkomna I6pare finns information
nedan.

Traningarna ar 6ppna for alla och man behover inte vara med i nagon klubb for att delta. Det
ar heller inga krav pa att man maste vara valtranad for att vara med (daremot kommer de
som ar med, att bli véltranade ©).

Vi samlas torsdagar kl. 18:00 vid parkeringen (gamla telefonkiosken). Vi borjar med en
uppvarmning pa ca 2km dar vi springer ”3.2an” till vi kommer till naturgymmet. Dar
stretchar vi nagra minuter innan sjalva intervallerna kor igang. Sjalva intervallerna kommer
sedan att vara mellan en och tre minuter ldnga med en vila pa en minut efter varje slutférd
intervall. Hur snabbt man sedan springer sina intervaller ar ju upp till var och en men tanken
ar att man ska forsoka springa sa fort som mojligt men att klara att ha samma hastighet
genom hela tréaningen. Man ska alltsa inte rusa ivag i 2:40 fart forsta ettan och sluta sista 3an
i 5:20 fart. Vi tillampar ocksa ” leave no men behind” principen, dvs. de som &r snabbast
gar/joggar tillbaka och de som &r langre bak gar/joggar framat till alla mots igen. Pa sa satt
haller vi ihop gruppen hela traningen.

Nedan ser ni schemat sommaren 2010. Syns i slingan! /Danne

Dag....... 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-16 Dag....... 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-16
6/5........ 1-2-1-2-1-2-3-2-1-2-1-2-1 22/7......3-2-1-3-2-1-3-2-1-3-2-1
13/5...... 1-1-1-1-1-2-2-3-2-2-1-1-1-1-1 29/7...... 1-1-2-1-1-2-3-2-1-1-2-1-1
20/5...... 1-1-1-1-2-2-3-1-1-1-1-2-2-3 5/8........ 1-1-2-3-2-1-1-2-3-2-1-1
28/5...... 1-2-1-2-1-2-1-2-1-2-1-2-1-2 12/8......2-1-1-1-2-1-1-1-2-1-1-1-2-1-1-1
3/6........ 2-1-1-1-2-1-1-1-2-1-1-1-2-1-1-1 19/8...... 1-2-1-2-1-2-1-2-1-2-1-2-1-2
10/6...... 1-2-3-2-1-1-1-1-1-2-3-2-1 26/8...... 1-1-2-3-2-1-1-2-3-2-1-1
17/6...... 1-2-1-2-1-2-1-2-1-2-1-2-1-2 2/9........ 1-1-2-2-1-1-2-2-1-1-2-2-1-1
24/6......2-1-2-1-2-1-2-1-2-1-2-1-2-1 9/9........ 1-2-1-2-1-2-1-2-1-2-1-2-1-2
1/7........ 1-1-1-1-1-2-2-3-2-2-1-1-1-1-1 16/9......3-3-2-2-2-2-1-1-1-1-1-1
8/7........ 2-1-1-1-2-1-1-1-2-1-1-1-2-1-1-1 23/9...... 1-1-2-1-1-2-3-2-1-1-2-1-1
15/7...... 1-1-2-1-1-2-1-1-2-1-1-2-1-1-2 30/9...... 1-1-1-2-2-2-3-2-2-2-1-1-1
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