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B ' TRANINGSUPPLAGG TSM RUNNING 2024-2025 v
o :
03 03 Forslag pa gruppval pa torsdagspass utifran halvmaraton tidsmal -> 1.25 1.30 1.40 1.50 1.55 2.00 2.10 (2.15) 2.20 H"g:':m c
L < K
g & Triningsgrupp (tidsmal maraton/halvmarathon) i TSM Running | 3.00 3.15 3.30 3.45 4.00 4.15 4.30 4.45 5.00 | 1.40-2.20| A
82 Vecka J GRUNDFART i minuter per kilometer pa langpassen >| 4.40 5.00 5.20 5.40 6.00 6.20 6.40 6.55 (7.05 (+) 5.20-7.00 | ¥
v 48 TART SONDAG 1:e december: Prova pa langpassfart, troskelfart, intervallfart i de olika tidsgrupperna 48
| tabellen syns progressionen gillande distanslingd i kilometer pa
1 a9 langpassen. Ex 21 innebar 21 km. FO efter siffran anger att det kommer |21 20 19 18 17 16 15 14 13 12 49
finns med nagon form av fartinslag i langpasset forutsatt att vader och
2 50 underlag tilldter det. 20x1k innebar maraton tusenmeters intervaller. 22 21 20 19 18 17 16 15 14 12 50
3 51 Grundfarten som anges for respektive grupp ar den Iopfart gruppenutgér 122 FO |20 FO [20FO [19FO [18FO [17FO ([16FO |15F0 [|14FO [12F0 51
fran pa langpassen. Farten anpassas efter vader, underlag och rundans
4 52 kupering. 23 22 21 20 19 18 17 15 14 13 52
5 1 24 23 22 21 20 19 18 17 16 14 1
6 2 18x1k |17x1k |16x1k |15x1k |14x1k |13x1k |12x1k |11x1k |[10x1k |10 x 1k 2
7 3 25 24 23 22 21 20 19 18 17 15 3
8 4 AKTIVITETER UNDER SASONGEN: 26 25 24 23 22 21 20 19 18 16 a
9 5 TSM veckan Portugal 15-22 mars. TSM-rabatt pa ord pris. 26 F('j 25 F6 24 Fc') 23 F('j 22 F6 21 Fé 20 F('j 19 F6 18 F6 15 F('j 5
10 6 "Sub 3 veckan" Portugal 22-29 mars. TSM-rabatt pa ord pris. 27 26 25 24 23 22 21 20 19 15 6
1 7 adidas Premidrmilen I6rdag 29 mars. (Officiellt TSM-testlopp) 28 27 26 25 24 23 22 21 20 16 7
12 8 adidas Premidrhalvan lordag 26 april. (Officiellt TSM-testlopp) 20x 1k [19x1k [18x1k |17 x1k |16x1k |15x1k [14x1k [13x1k [12x1k [10 x 1k 8
13 9 Provl6pning adidas STHLM maratonbanan sondag 4 maj. 27 26 25 24 23 22 21 20 19 16 9
14 10 Foreldsningar kan komma att ldggas in under sdsongen. 29 28 27 26 25 24 23 22 21 17 10
15 11 26FO |25FO [24FO ([23FO (22FO [21FO |20FO ([19FO [18FO |15FO0 11
16 12 30 29 28 27 26 25 24 23 22 20 12
17 13 adidas Premiarmilen Iérdag 29 mars (Officiellt TSM-testlopp) 26 25 24 23 22 21 20 19 18 14 13
18 14 STADION/GIH (kI 18:00): Korta intervaller (3 APRIL) 22x1k |21x1k |20x1k |19x1k (18x1k (17x1k (16x1k (15x1k [14x1k (10 x 1k 14
19 15 STADION/GIH: Tréskelpass (10 APRIL) 32 31 30 29 28 27 26 25 24 18 15
20 16 STADION/GIH: Intervallstege (17 APRIL) 30 29 28 27 26 25 24 23 22 14 FO 16
21 17 STADION/GIH: Backe/tréskel (24 APRIL) > adidas Premiérhalvan lérd 26/4 |26 FO |25 FO |24FO [23FO [22FO6 [|21FO |20FO ([19FO0 |[18FO |12 17
22 18 STADION/GIH: Korta intervaller (1 MAJ) 34 33 32 31 30 29 28 28 28 15 18
23 19 STADION/GIH: Kombipass backe/tréskel (8 MAJ) 38 37 36 35 34 33 32 31 30 18 19
24 20 STADION/GIH: Snabbdistans/troskel (15 MAJ) 26F0 (25F0 (24FO (23FO (22FO (21FO ([20FO (19FO |[18FO (15FO 20
25 21 STADION/GIH: Korta intervaller (22 MAJ) Sista TSM s6ndagspasset 25 maj. Troskel och spanstig kort backe alla grupper. 21
26 22 Inget gemensamt torsdagspass - adidas Stockholm Marathon lordag 31/5 adidas STOCKHOLM MARATHON LORDAG 31 MAJ 2025 22




