Lopartips del 6

FORMCHECK

Har du fatt till din tréning sa kanner du stor skillnad nu, och vi ar nu alla mogna for att kéra 50% av strackan i vart tav-
lingstempo, med andra ord ett testlopp for att stimma av formen. Sa vilken typ av [6pare du an ar sa ska du i denna
period springa 2,5 km om du ar anmald till 5 km loppet eller 5 km om du ar anmald till 10 km loppet i din tavlingsfart.
Du bryter alltsa ner din tid per kilometer och haller det tempot, 50 minuter pa milen ar 25 minuter pa 5 km, 25 minuter
pa 5 km &r 12:30 pa 3000 meter. Utdver det far ni tva nya pass per grupp.

Gasellen

Jobba med din svaghet men tappa inte steget.
Du ar snabb, det utnyttjar vi. Kor dina vanli-
ga pass men addera ett pass i veckan enligt
foljande efter uppvarmning:

Glidern

Du ar uthallig, men du maste fa ett battre steg.
Kor dina vanliga pass men addera ett pass i veck-
an enligt foljande efter uppvarmning:

Ribban

Du har ditt tempo, men du ska
bli snabbare, kor dina vanli-

ga pass men addera ett pass

i veckan enligt foljande efter
uppvarmning:



