10 KILOMETER

LP-

UGERS
PROGRAM

Programmet er for dig, der gerne vil gennemfere en 10 kilometer. Du skal gerne veere
i stand til at kunne lebe 30 minutter uden pause for at kunne bruge det her program.
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UGE 1. LOBEDAG 2. LOBEDAG 3. LOBEDAG 4. LOBEDAG
10 min. lgb * 5 min. 15 min. progressivt leb * Du eger
1 gang * 10 min. leb ¢ FRI hastigheden hver gang, der er gaet FRI
6x100 m - flowlob henholdsvis 5 og 10 min.
15 min. lob * 5 min. 20 min. ud/hjem tur * Du leber 11
2 gang * 10 min. lgb * FRI min. ud, vender om og leber samme FRI
6x100 m flowleb streekning hjem, dog pa 9 min.
90 min. lob * 5 min. leb ¢ 4x100 m flowleb *
3 6x100 m flowlob FRI 3x3 min. hurtigleb * .Q min. gang FRI
imellem ¢ 5 min. lob
20 min. lob * 10 min. leb * 4x100 m flowleb « 10x
4 10x100 m flowlab FRI 1 min. hulrtlglmb * 30 sgk. under gang FRI
imellem * 5 min. lob
. 10 min. leb * 4x100 m flowlob « 2x5 min. 25 min. ud/hjem tur. * Du leber 13
20 min. lob * . . : :
5 hurtigleb * 3 min. gang imellem « min. ud, vender om og leber samme FRI
10x100 m flowleb . : : . .
10 min. lob streekning hjem, dog pa 12 min.
. 10 min. lob * 4x100 m flowleb « 2x7 min. | 25 min. progressiv tur. * Du skal ege
25 min. lob ¢ . . : .
6 hurtigleb + 3 min. gang imellem tempoet, hver gang der er géet 5,15 FRI
10x100 m flowlob . :
10 min. lob og 20 min.
98 min. lb * 10 min. loeb * 4x100 m flowleb * 5,4,3,2,1 30 min. ud/hjem tur. « Du lober 16
7 10x100 m flowlob min. hurtigleb « Pausen af det halve af min. ud, vender om og leber samme FRI
lobstiden, ga gerne * 10 min. leb streekning hjem, dog endnu hurtigere.
30 min. lab * 10 min.lob + 4xT100 m flowlab - 1.2345 | 4 11 154« 35100 m flowlob « 5 km .
8 min. hurtigleb « Pausen er det halve af . 35 min. leb
10x100 m flowleb : . ) test « 5 min. lob
lobstiden, ga gerne * 5 min. lab
30 min. lob * 10 min. leb » 5x100 m flowleb * 20x 30 min. ud/hjem tur. * Du lober 16
9 ) 30 sek. hurtigleb = 30 sek. under gang min. ud, vender om og leber samme 40 min. leb
10x100 m flowlob . . . . X .
imellem ¢ 15 min. lob streekning hjem, dog pa 14 min.
10 min. leb * 4x100 m flowleb * 2x4 min.
: hurtig lob « 2 min. gang imellem * 2x3 35 min. progressiv tur. * Du skal age
35 min. lob ¢ : . . : . .
10 min. hurtigleb * 2 min. gang imellem © tempoet hver gang der er gaet 10,20 45 min. lob
10x100 m flowleb : . - : .
2x2 min. hurtig leb * 1 min. gang imellem og 30 min..
* 15 min. leb
30 min. lob * 10 min. leb + 4x100 m flowleb « 3x4 min.
11 0 hurtigleb * 3 min. staende pause imellem 30 min. leb 40 min. leb
10x100 m flowleb ) .
* 10 min. hurtig leb
10 min. lob * 5x
30 min loh - 10 min. leb + 5x100 m flowlab * ;Orgimm"?sb'_gf
12 ' 2x5 min. hurtigleb « 4 min. stdende 20 min. rolig leb * 6x100 m flowleb . g
6x100 m flowleb . min. staende pause
pause * 10 min. lob .
imellem ¢ 10 km lob «
5 min. lob
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