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Sondag

16.00 Valkomstlépning

Lépning for att skaka resan ur benen och fér att se omgivningarna och byn. Springer bland
annat till en medeltida borg med valdigt vacker utsikt.

Langd: Knappt 6 km

Underlag: Asfalt

18.30 Valkomstmote. Konferensrummet.

19.30 Gemensam middag (vi sitter tillsammans vid langbord varje middag)

Mandag

7.30 - Morgonjogg & rorlighet

Kort och lugn I6pning fOre frukost for att vacka kroppen som avslutas med ett roérlighet och
kanske lite latt styrkedvningar for att férbereda vara kroppar infér dagens traning.

Langd: 2,2 km

Underlag: strand + lite asfalt

10.00-11.30 - Tester med MotionMetrix. Gymmet
Alla gor en test av sin |6pekonomi med 3D-kameror och mjukvaran MotionMetrix.

Lunch

14.30-16.00 Lopteknik

19.00 Middag

20.00 Genomgang MotionMetrix + kortare forelasning om I6pteknik.

Plats: Konferensrummet

Nar alla nu har sina resultat fran MotionMetrix gar vi igenom hur allt hanger ihop, som hur

olika faktorer paverkar varandra, varfér man kan ha férhojda sidokrafter eller bromskrafter
samt de tre viktigaste faktorerna for en kortare kontakttid, osv.



Tisdag

7.30 - Morgonjogg & rorlighet

10.00 Langa & korta intervaller pa 400m-bana

Langd: ca 3,5 km uppvéarmningsjogg till bana + intervallerna + jogg/promenad tillbaka.
Underlag: Mestadels grusvag till/fran banan + allvadersbana.

Lunch

15.00 - Trevlighetspass

Efter formiddagens banlépning blir det nu lugnare distanslépning i tva olika fartgrupper.
Langd: 5,7 km

Underlag: Lite asfalt, mest grus.

19.00 Middag

Onsdag
7.30 - Morgonjogg & rorlighet

10.00 - Backteknik
Bast teknik for uppfdr- och nedférsbackar.

Lunch

15.00 Toppl6pning

Lopning till toppen av det héga berget med masterna som vi ser fran hotellet.
Langd: 13 km

Underlag: ca 9 km grusvéag, 4 km asfalt

19.00 Middag

20.00. Forelasning. Konferensrummet
Evidensbaserad traning med Jonas EKIOf.

Torsdag

7.30 - Morgonjogg & rorlighet

Ta det lugnt! (eller prova pa annan sport)

Lunch

15.00 - Distanslopning

Lépning i tva olika fartgrupper till en kyrka som bara bestar av ca 1 meter hdga vaggar och
som saknar tak da den &r byggd i mynningen av en grotta. Veckans vackraste l6ptur.
Langd: 14.36 km

Underlag: Blandat grusvég och asfalt med inslag av trail/trappor

19.00 Middag



Fredag

7.30 - Morgonjogg & rorlighet

10.00 - Lopstyrka

Genomgang av de fyra évningar du behéver. Sjalvklart komplett med traningsprogram for
optimal progression.

Plats: Gymmet

Lunch

15.00 L6épteknik + ’Lektavling” med handikappstart.

Langd: ca 6 km + I6pningen under I6pteknikdelen
Underlag: Grusvag

19.00 Middag
Lordag
7.30 - Morgonjogg & rorlighet

10.00-11.30 3D-anlyser av Iopekonomin med MotionMetrix.
Plats: Gymmet.

Lunch

14.30. Explosivitet och spurtsnabbhet + korta intervaller

Vi 6var pa explosiv styrka och 6var 16pteknik som passar for sprint, medeldistans och for
spurter samt springer korta intervaller med lang vila

Passet: 30 sekunder riktigt fort, 3 minuter gavila.
Underlag: Grusvéag

19.00 Middag
20.00 och framat, Kvallsmys vid poolbaren
Sondag

7.30 - Morgonjogg & rorlighet (om du hinner, beroende pa om du flyger till Stockholm
eller Képenhamn)

Hemfard

/Fredrik § Jonas



