Traningskort: Tomtebacken, OK Raseborg, 18.12.2024
H21 3x3600m 10800 m totalt

Damer och juniorer 3x2000m 6000m

Mellan serierna 4 min. paus med glogg.

Uppvarmning: joggning fran parkeringen vid Volvo-byggnaden i Horsback till vandplatsen
vid 600 meters market, hela vagen blir ca 1 km.

Traningens malsattning: Lop backen 6-9 ganger med jamn fart alla ganger. Idén ar inte att
vara utmattad redan efter ett drag!

Startplatsen ar markt med kontrollskdarm och tva ljus vid diket nere i backen. Kolla klockan
vid dessa:

- 300 m, markt med en skdarm och ett ljus

- 500 m (korta dragets vandplats), markt med tva skarmar och tva ljus

- 600 m (langa dragets vandplats), markt med en skarm och tva ljus.

Traningens forlopp:
Lopning i serier pa tva eller tre drag, med sakta joggande aterhamtning tillbaka till
startplatsen. Forsok starta i grupp, det ar roligare.

1. Lop ca 1 km langs vagen 6ver jarnvagen tills du kommer till vandplatsen vid 600 m markt
med skdarm och ljus.

2. Jogga ned for backen till diket, nolla din klocka. Kolla vilken tid eller fart du vill |16pa:
- korta draget med vandplats efter 500 m bérjar med km-farten 4:30 min.—5:00 min.
- langa draget borjar med km-farten 4:10 min.—4:30 min.

3. Lop upp for backen, kolla tiden: hur kdnns det?
- latt andfadd: kanske litet onddigt sakta tempo, bestam sjalv snappet hardare fart
- andfadd: bra fart, fortsatt med samma fart
- kraftigt andfadd: sakta in farten
- lop foljande 3-5 drag med bestamd fart.

4. Efter drag 4-6, kolla farten igen:
- om det kdnns bra, forsok oka farten och fa bort nagra sekunder per drag
- om det kdnns nagorlunda, forsok halla samma fart
- om det dr mycket tungt, sakta in litet.

5. Darefter de sista 2—3 dragen.

6. Efter det sista draget samlas vi uppe pa backen vid 600 meters vandplatsen.



Harjoituskortti, Tomtebacken, OK Raseborg, 18.12.2024
H21 3x3600m yhteensad 10 800 m

Naiset ja juniorit 3x2000m 6000m

Sarjojen valissa 4 min. tauko ja glogia.

Alkuverryttely: holkkaa pysakointipaikalta Horsbackin Volvo-rakennukselta 600 m merkin
kohdalla olevalle kaantopaikalle, koko matka n. 1 km.

Harjoituksen tavoite: Juokse maki 6—9 kertaa tasaisella vauhdilla joka kerralla. Tarkoituksena
ei ole olla uupunut jo yhden vedon jalkeen!

Lahtopaikka on merkitty rastilipulla ja kahdella ojan varressa maen alla olevalla kynttilalla.
Katso kelloa nadissa kohdissa:
- 300 m, merkitty rastilipulla ja kynttilalla
- 500 m (lyhyemman vedon kaantodpaikka), merkitty kahdella rastilipulla ja kynttilalla
- 600 m (pidemman vedon kdaantopaikka), merkitty rastilipulla ja kynttilalla.

Harjoituksen kulku:
Juostaan kahden tai kolmen vedon sarjoja, palautumiset hitaasti hélkaen takaisin
lahtopaikalle. Pyrkikaa lahtemaan ryhmissa, se on hauskempaa.

1. Juokse n. 1 km tieta pitkin rautatien tasoristeyksen ylitse ja eteenpain, kunnes saavut 600
m vetojen kdantopaikalle, joka on merkitty rastilipulla ja kynttilalla.

2. Holkkaa alamakeen ojalle, nollaa kellosi ja tarkista, mita vauhtia haluat juosta:
- lyhyet vedot 500 m kdaantopaikalle alkavat km-vauhdilla 4:30 min—5:00 min
- pitkat vedot 600 m kaantodpaikalle alkavat km-vauhdilla 4:10 min—4:30 min.

3. Juokse maki ylOs ja tarkista aika: miltd nyt tuntuu?
- kevyesti hengastynyt: ehka hieman hidas vauhti, valitse itse hieman kovempi vauhti
- hengastynyt: hyva vauhti, jatka samaa vauhtia
- rajusti hengastynyt: hidasta vauhtia
- juokse seuraavat 3-5 vetoa valittua vauhtia.

4. Tarkista 4—6 vedon jalkeen vauhti uudestaan:
- jos tuntuu hyvalta, yritd nostaa vauhtia ja saada joitakin sekunteja pois per veto
- jos tuntuu kohtuulliselta, yrita jatkaa samaa vauhtia
- jos tuntuu erittdin rankalta, hidasta hieman.

5. Taman jalkeen viimeiset 2—-3 vetoa.

6. Viimeisen vedon jalkeen kokoonnumme maen paalle 600 metrin kadantopaikalle.



KM fart Lophastighet

4 min 30 sek
100 27
300 81 01:21
500 135 02:15
600 162 02:42
1000 270 04:30
4 min 20 sek
100 26
300 78 01:18
500 130 02:10
600 156 02:36
1000 260 04:20
4 min 10 sek
100 25
300 75 01:15
500 125 02:05
600 150 02:30
1000 250 04:10
4 min /km
100 24
300 72 01:12
500 120 02:00
600 144 02:24
1000 240 04:00
3 min 50 sek
100 23
300 69 01:09
500 115 01:55
600 138 02:28
1000 230 03:50
3 min 45 sek
100 23
300 68 01:08
500 113 01:43
600 135 02:15
1000 225 03:45
3 min 30 sek
100 21
300 63 01:03
500 105 01:45
600 126 02:06

1000 210 03:30



