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Loptraning langdistans

Var med och bygg upp formen infér varens flera olika langdistanslopp. Vi gor
en crossover trangsférmiddag i samarbete Gdteborgsvarvets I6parkvéllar
och Spartas officiella gemensamma trédning mot Telenor CPH Marathon ’18!

Vi tranar kI.10.00 I6rdagar den 13/1, 10/2, 10/3.
Motesplatsen &r Vintertradgarden vid Malmé Stadion.

Traningen ar gratis of6rpliktigande och for I6pare pa alla nivaer. Alla ar
valkomna oavsett om du &r anmald till nagon tavling eller ej. Vi startar upp
med 8 -16 km. Du kan fritt valja hur lang stracka och vilken tempogrupp, fran
ca 4:50-6:00 min/km du vill springa med. Vi springer en eller tva slingor som
ar 8 km langa bada utgar i fran Malmd Stadion. Mellan varven erbjuds vatska
att fylla pa med for den som dnskar.

Vi rekommenderar generellt att du valjer tempo som ligger cirka 20%-+/-
under ditt marathontempo. En god tumregel ar att du ska kunna samtala hela
vagen. Annars ar det for hart och belastande fér din kropp. Starta hellre i en
grupp som ar foér langsam.

Ar du i tvivel om ditt tempo eller din traning generellt har du méjlighet att
snacka med farthallare och naturligtvis utbyta goda rad med de manga
|6pvanner du far under traningen.



