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Träningsprogram KLCK - Specialperiod - januari<>mars 2014

	månad
	v.
	veckodag
	Träningsform
	Totaltid
	Pulszon (
	Borg
	Huvudsyfte

	Januari


	01
	Lördag 4
	Obla Tempo 30 min med fyra th
	1:15.00
	High (Max)
	15-17
	Tempouthållighet, Tröskel

	
	02
	Lördag 11
	Styrkeuthållighet 40 min (C)
	1:15.00
	Mid-High
	15-18
	Åkstyrka

	
	03
	Lördag 18
	Obla Tempo 35 min med fem th
	1:15.00
	High-Max
	15-18
	Tempouthållighet, Tröskel

	
	04
	Lördag 25
	Styrkeuthållighet 45 min (C)
	1:15.00
	High-Max
	15-19
	Tempouthållighet

	Februari

	05
	Lördag 1
	Obla Tempo 30 min med Mtb start
	1:15.00
	High (Max)
	15-18
	Tempouthållighet, Tröskel

	
	06
	Lördag 8
	Styrkeuthållighet 50 min (C)
	1:15.00
	Mid-High
	15-18
	Åkstyrka

	
	07
	Lördag 15
	Obla Tempo 40 min med fem th
	1:15.00
	High (Max)
	15-18
	Tempouthållighet, Tröskel

	
	08
	Lördag 22
	Tempolopp med små tempovxl ((-1)
	1:15.00
	High-Max
	15-19
	Tempouthållighet, Syreupptagning

	Mars

	09
	Lördag 1
	Obla Tempo 45 min med fem th+1 stå
	1:15.00
	High (Max)
	15-18
	Tempouthållighet, Tröskel

	
	10
	Lördag 8
	Styrkeuthållighet 55 min (C)
	1:15.00
	Mid-High
	15-18
	Åkstyrka

	
	11
	Lördag 15
	Tempolopp med små tempovxl ((-2)
	1:15.00
	High-Max
	15-19
	Tempouthållighet, Syreupptagning

	
	12
	Lördag 22
	Obla Tempo 50 min med sju th+1 stå
	1:15.00
	High (Max)
	15-18
	Tempouthållighet, Tröskel

	
	13
	Lördag 29
	Styrkeuthållighet 60 min (C)
	1:15.00
	Mid-High
	15-18
	Åkstyrka

	April
	14
	Lördag 5
	Testlopp 25 min
	1:00.00
	High-Max
	15-19
	Tempouthållighet


Förklaringar:
Tröskel = Höja den anaerob tröskeln (AT/OBLA) = Mjölksyratröskel.

Syreupptagning = Öka den maximala syreupptagningen (VO2 max) = Öka hjärtats slagvolym.
C = Cad =  ca 80 ± 5 varv/min
(-1 = 5x60-60 sek + 5 min Mid + 10x30-30 sek / High-Max. Börja med High och avsluta med Max. Körtid = 20 min..
(-2 = 5x60-60 sek + 10x30-30 sek / High-Max. Börja med High och avsluta med Max. Körtid = 20 min.
( Anders Grönberg, 2014

