Lobeprogram —

Den blide overgang fra at lgbe 5 km til 10 km tager otte uger, men hvis du har
Izbet far, kan du godt najes med kortere tid, f.eks. fire uger op til et af forarets lab.
Undlad i sa fald at skippe fridagene, men Igb 1-2 km mere end anfart i skemaet.
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ﬂf@niﬂggs&eﬂzd: INTERVAL: Lgb med skiftevis hgj og lav intensitet.
FARTLEG/FL: En variation af intervallab, men med

Nar du skal op i tempo, skal kroppen praesenteres for det nye tempo i sma korte ,superharde intervaller. Spurt.
portioner. Fartleg, intervaltraening og tempolab ager kroppens evne til at TEMPO: Leb i hej fart over lzengere distancer.
klare intens belastning, sa den gradvis bliver staerkere og mere udholdende VIGTIGT! Husk opvarmning og nedkaling

- uden skader. ved alle tre typer..
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Hvis du har en eller flere bakker i nazerheden, kan du laegge bakketraening ind som alternativ til intervaltraening og fartleg.




