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[image: image1.emf]Treningsprogram Rye-Løpegruppen

Fase: April – Aug 2011

Mål

1.Utholdenhetstrening rettet 

mot løp >5km 

a) Bedring av 

kondisjon samt 

løpsteknikk/steg

Filosofi

1.Vi har bestemt oss for å tro 

på at sone 3 ( ca 82-87% av 

maks) er det riktige for vårt 

behov – og spesielt gjennom 

vinteren

2.Ambisjon er å prioritere tid i 

sone 3 i vinter og nærme oss 

sone 4 ( ca 87-92%) nærmere 

konkurranse-sesongen etter 

påske og fremover

3.Det legges opp til  en 

intervalløkt per uke som før. 

Langkjøring etc skjer på eget 

initiativ andre dager/tider

Praktisk

1.Tirsdager kl. 19:00 ved 

hovedingangen till 

Frognerparken

Periode

Jan-

april/påske

April – Juli 

Int-

Sone

Effektiv 

tid

Drag-

lengder Kommentar

3

25- 36 

min

>3min

(3-6)

1. ”Grunntreningsperiode”, innslag av 

mer intensive økter inn mot tidlig 

sesongstart, hovedsaklig sone 3 og 

mengde

2. Økning i effektiv tid utover i perioden

3 - 4

20-

30min

>2min

(2-6)

1. Mer intensive økter og noe reduksjon 

i drag-lengde, men fortsatt variert
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Lysbilde 2


[image: image2.emf]Uke Dato Hva Effektiv tid

14 5/04 Tis 8 x 4 min  (pause 2 min) 32 min

15 12/04 Tis 6 X 6 min ( pause 2 min)  36 min

15 16/04 Lør

BISLETT kl 16.00: 200m, 400m, 600m, 800m – høyere fart 

enn vanlig/lengre pauser

16 19/04 Tis 6 x 3 minutter, delvis med motbakke (1 ½ min pause ) 18 min

16 23/04 Lør

BISLETT kl 16.00: 200m, 400m, 600m, 800m – høyere fart 

enn vanlig/lengre pauser

17 26/04 Tis 12 x 2 min (pause 1-2min) 24 min 

17 30/04 Lør BISLETT kl 16.00: 30 x 45 sekunder (1 min. pause)

18 03/05 Tis 2-4-6-6-4-2 (halvparten pause) 24 mi 

18 06/05 Lør

BISLETT kl 16.00 : 400m, 600m, 800m, 800m - høyere fart 

enn vanlig/lengre pauser

19 10/05 Tis 8 x 3 min (pause 1 ½ min)  24 min 

Treningsprogram Rye-Løpegruppen uke 14- 35/2011


Lysbilde 3


[image: image3.emf]24 min  4 x 6 min (pause 3 min )  26/07 30

24 min  8 x 3 min (pause 1 ½ min)  19/07 29

24 min  6 x 4 min (Pause 2 min)  12/07 28

24 min  Pyramide: 2-4-6-6-4-2 (Pause halvparten)  05/07 27

20 min  Pyramide: 2-2-3-3-3-3-2-2  (Pause halvparten) 28/6 26

30 min  6 x 5 min (Pause 3 min) 21/6 25

25 min

5 x 5 min (Pause 3 min)

14/06 24

Uke Dato Hva Effektiv tid

19 14/05 Lør Holmenkolstafetten

20 17/05 Tis Pyramide:  2-3-4-6-4-4-3 (pause halvparten) 26 min

21 24/05  Ryeløpet kl 19.00 Bygdøy

22 31/05 4 x 6 min  ( pause 3 min) 24 min

23 07/06 Pyramide: 2-4-6-6-4-2 (pause halvparten) 24 min

Treningsplan Rye-Løpegruppen uke 14- 35/2011
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31 2/08 Pyramide: 7-6-5-4-3 (halvparten Pause)  25 min 

32 9/08 7 x 4 min (Pause 2 min) 28 min 

33 16/8 Pyramide: 5-4-3-3-4-5 (halvparten Pause)   24 min 

34 23/08 Pyramide: 6-4-2-2-4-6 (halvparten Pause)  24 min

35 30/08 8 x 3 min (1 ½ min pause)  24 min 

Treningsplan Rye-Løpegruppen uke 14- 35/2011
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Treningsprogram Rye-Løpegruppen uke 14- 35/2011

		Uke		Dato		Hva		Effektiv tid

		14		5/04 Tis		8 x 4 min  (pause 2 min)		32 min

		15		12/04 Tis		6 X 6 min ( pause 2 min) 			36 min

		15		16/04 Lør		BISLETT kl 16.00: 200m, 400m, 600m, 800m – høyere fart enn vanlig/lengre pauser

		16		19/04 Tis		6 x 3 minutter, delvis med motbakke (1 ½ min pause )		18 min

		16		23/04 Lør		BISLETT kl 16.00: 200m, 400m, 600m, 800m – høyere fart enn vanlig/lengre pauser

		17		26/04 Tis		12 x 2 min (pause 1-2min)		24 min 

		17		30/04 Lør		BISLETT kl 16.00: 30 x 45 sekunder (1 min. pause)

		18		03/05 Tis		2-4-6-6-4-2 (halvparten pause)		24 mi 

		18		06/05 Lør		BISLETT kl 16.00 : 400m, 600m, 800m, 800m - høyere fart enn vanlig/lengre pauser

		19		10/05 Tis		8 x 3 min (pause 1 ½ min) 		24 min 
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Treningsprogram Rye-Løpegruppen 

Fase: April – Aug 2011

Mål

		Utholdenhetstrening rettet mot løp >5km 

		Bedring av kondisjon samt løpsteknikk/steg





Filosofi

		Vi har bestemt oss for å tro på at sone 3 ( ca 82-87% av maks) er det riktige for vårt behov – og spesielt gjennom vinteren

		Ambisjon er å prioritere tid i sone 3 i vinter og nærme oss sone 4 ( ca 87-92%) nærmere konkurranse-sesongen etter påske og fremover

		Det legges opp til  en intervalløkt per uke som før. Langkjøring etc skjer på eget initiativ andre dager/tider





Praktisk

		Tirsdager kl. 19:00 ved hovedingangen till Frognerparken



Periode

Jan-april/påske

April – Juli 

Int-

Sone

Effektiv tid

Drag-lengder

Kommentar

3

25- 36 min

>3min

(3-6)

		”Grunntreningsperiode”, innslag av mer intensive økter inn mot tidlig sesongstart, hovedsaklig sone 3 og mengde

		Økning i effektiv tid utover i perioden



3 - 4

20-30min

>2min

(2-6)

		Mer intensive økter og noe reduksjon i drag-lengde, men fortsatt variert
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Treningsplan Rye-Løpegruppen uke 14- 35/2011

		Uke		Dato		Hva		Effektiv tid

		31		2/08		Pyramide: 7-6-5-4-3 (halvparten Pause) 		25 min 

		32		9/08		7 x 4 min (Pause 2 min)		28 min 

		33		16/8		Pyramide: 5-4-3-3-4-5 (halvparten Pause)  		24 min 

		34		23/08		Pyramide: 6-4-2-2-4-6 (halvparten Pause) 		24 min

		35		30/08		8 x 3 min (1 ½ min pause) 		24 min 
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Treningsplan Rye-Løpegruppen uke 14- 35/2011

		Uke		Dato		Hva		Effektiv tid

		19		14/05 Lør		Holmenkolstafetten

		20		17/05 Tis		Pyramide:  2-3-4-6-4-4-3 (pause halvparten)		26 min

		21		24/05 		 Ryeløpet kl 19.00 Bygdøy

		22		31/05		 4 x 6 min  ( pause 3 min)		24 min

		23		07/06		 Pyramide: 2-4-6-6-4-2 (pause halvparten)		24 min

		24		14/06		5 x 5 min (Pause 3 min)		25 min

		25		21/6		6 x 5 min (Pause 3 min)		30 min 

		26		28/6		Pyramide: 2-2-3-3-3-3-2-2  (Pause halvparten)		20 min 

		27		05/07		Pyramide: 2-4-6-6-4-2 (Pause halvparten) 		24 min 

		28		12/07		6 x 4 min (Pause 2 min) 		24 min 

		29		19/07		8 x 3 min (pause 1 ½ min) 		24 min 

		30		26/07		4 x 6 min (pause 3 min ) 		24 min 






























































