TRAENING

LP-

UGERS

PROGRAM

9 KILOMETER

Programmet til dig, der gerne vil lobe fem kilometer for forste gang. Du
bestemmer selv, hvornar pa ugen du vil treene. Dog aldrig to dage i treek.

UGE 1. LOBEDAG 2. LOBEDAG 3. LOBEDAG
5 min. gang * 1 min. leb * 5 min. gang * 8 min. gang * 2x100 m flowlgb * 5 min.
1 2 min. leb * 5 min. gang * 2 min. leb * 5 min. | temposkift (30 sek. lob, 30 sek. gang) * FRI
gang * 1 min. leb * 5 min. gang 5 min. gang
5 min. gang * 1 min. lob * 5 min. gang * 10 min. gang * 3x100 m flowleb *
2 2 min. leb * 5 min. gang * 3 min. lob * 8 min. temposkift (30 sek. lab, 30 FRI
5 min. gang sek. gang) * 8 min. gang

5 min. gang * 1 min. leb * 5 min. gang *

2 min. leb * 5 min. gang * 3 min. lob * 3 min. 10 min. gang * 4x100 m flowlab -

3 ) i | 10 min. temposkift (30 sek. lab, 30 sek. FRI
gang * 2 min. lob * 3 min. gang * 1 min. lob ang) * 10 min. gan
* 5 min. gang gang +9ang
5 min. gang ¢ 1 min. lob * 5 min. gang * 10 min. gang * 4x100 m flowleb *
2 min. leb * 5 min. gang * 3 min. leb * 6 min. temposkift (30 sek. lob, 30 sek.
4 5 min. gang * 4 min. leb * 3 min. gang * gang) * 5 min. gang * 6 min. temposkift FRI
3 min. gang * 3 min. gang ¢ 1 min. lob ¢ (40 sek. leb, 20 sek. gang) ¢
5 min. gang 10 min. gang
10 min. gang * 3x100 m flowlob - 4,32, 10 min. gang * 4x100 m flowleb *
min. leb. Pausen er det halve af lobstiden. ) .
. . . 8 min. temposkift (30 sek. lob, 30 sek.
5 Du gar i pauserne. - 5 min. gang « 4x (10 ang) * 5 min. gang * 6 min. temposkift FRI
sek. lob, 20 sek. gang, 30 sek. hurtig lob) | 939 +9ang - emp
) i ! (40 sek. lob, 20 sek. gang)
Pausen er 1 min. staende imellem hvert lob. .
) 10 min. gang
* 5 min. gang
10 min. gang * 3x100 m flowlgb * 8x1 min. 10 min. gang * 4x100 m flowlob ¢
lob (1min. gang imellem). « 5 min. gang * bx | 8 min. temposkift (40 sek. lab, 20 sek.
6 (10 sek. lab, 20 sek. gang, 30 sek. hurtig gang) * 5 min. gang * 8 min. temposkift FRI
lob) Pausen er 1 min. staende imellem (45 sek. lob, 15 sek. gang) *
hvert lob < 5 min. gang 10 min. gang
10 min. gang * 4x100 m flowleb ¢ 10 min. gang * 4x 100 m flowleb ¢ 10 min.

10 min. gang * 4x100 m flowleb * 2 km lob.
7 Har du behov for at g& undervejs,
er det helt OK « 10 min. gang

5,4,3,2,1 min. leb. Pausen er det halve temposkift (30 sek. lab, 30 sek. gang)
af lobstiden, hvor du enten kan sta helt | 5 min. gang * 5x (10 sek. lab, 20 sek. gang,
stille eller ga « 10 min. gang 30 sek. hurtig leb) « 10 min. gang

10 min. gang * 4x100 m flowlgb ¢ 6 min.

10 min. gang * 4x100 m flowleb * 2,5 km 10 min. gang * 4x100 m flowleb * 8x2 | temposkift (40 sek. lab, 20 sek. pause) * 5
8 lob. Har du behov for at ga undervejs, min. leb « 1 min. gang i pauserne * min. gang * 6 min. temposkift (45 sek. lab,
er det helt ok » 10 min. gang 10 min. gang 15 sek. pause) * 5 min. gang * 6x (10 sek.
lob, 20 sek. gang, 30 sek. hurtig leb)

10 min. gang * 4x100 m flowleb * 10 min. gang * 4x100 m flowlab *

10 min. gang * 4x100 m flowleb * 1,2,3,4,5,6 min. leb. Pausen er det halve ) )
9 3 km lob af lebstiden, hvor du enten kan sta helt 20 min. tergso)slflzto(ﬁ:ekérl]ob, 20 sek.
stille eller ga « 10 min. gang gang -93n9
1Orinqung- 4100 o | '3 315 T s (0 e
10 min. gang * 4x100 m flowlob » 35 km | 86,42,1 min. lob. Pausen er det halve nin. 16, vence J Jem P&
10 . . o 9 min. Meget vigtigt, at tempoet er roligt i
lob + 10 min. gang af lobstiden, hvor du enten kan sté helt ' : 5
: 5 . begyndelsen ellers bliver det et vildt hardt
stille eller ga + 10 min. gang .
pas) * 10 min. gang
10 min. gang * 4x100 m flowleb « 10
10 min. gang * 4x100 m stigningsleb * min. temppskn‘t (40 sek l.Qb' 20 sek.v
11 4 km lob + 10 min. gan gang) * 5 min. gang * 10 min. temposkift FRI
-9ang (45 sek. lob, 15 sek. gang) *
10 min. gang
10 min. gang * 4x100 m flowlgb * 2x5 min.
12 lob (2 min. gang imellem) * 2x4 min. lob 10 min. gang * 4x100 m flowleb * FRI
(2 min. gang imellem) * 2x3 min. leb 5 km lob

(2 min. gang imellem) « 10 min. gang
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