5.00 Holdet

u Tirsdag Torsdag Fokus
ge
05.00 05.00
60min Varighedslgb 60min Varighedslgb 75min med indlagte pauser og intervaller Lokal udholdenhed
1 02/01 Indlagte temposkift 30-60sek Indlagte temposkift 1-2min Seet farten op pa alle bakker opad Fokus maengde
(Tempoggning 10-20sek/km) (Tempoggning 10-20sek/km) (Leb ind i bakken) Temposkift
60min Varighedslab 60min Varighedslab 75min med indlagte pauser og intervaller Lokal udholdenhed
2 09/01 Indlagte temposkift 60-90sek Indlagte temposkift 2-3min Seet farten op pa alle bakker nedad Fokus meengde
(Tempoggning 10-20sek/km) (Tempoggning 10-20sek/km) (Lgb med) Temposkift
60min Varighedslab 60min Varighedslab 75min med indlagte pauser og intervaller Lokal udholdenhed
3 16/01 Indlagte temposkift 90-120sek Indlagte temposkift 3-4min Seet farten op pa alle bakker opad Fokus meaengde
(Tempoggning 10-20sek/km) (Tempoggning 10-20sek/km) (Leb ind i bakken) Temposkift
60min Varighedslab 60min Varighedslab 75min med indlagte pauser og intervaller Lokal udholdenhed
4 23/01 Indlagte temposkift 120-150sek Indlagte temposkift 1-2min Indizeq 4-5min gti sin slgb?mderve's Fokus meengde
(Tempoggning 10-20sek/km) (Tempoggning 10-20sek/km) 9 gning 4 Temposkift
60min Varighedslgb 75min med indlagte pauser og intervaller Lokal udholdenhed
5 30/01 5km Testlgb (Vinterruten) Indlagte temposkift 2-3min Seet farten op pa alle bakker opad Fokus maengde
(Tempoggning 10-20sek/km) (Leb ind i bakken) Temposkift
=i =i i i i -6 i i
2x4x400m P=60sek SP 6min (jogg) 5x100m Hurtigt lgb op ad b?kke (5-6% stigning) 75min med indlagte pauser og intervaller Central udholdenhed
6 06/02 T=10km hastighed Pause gang tilbage Indzeq 4x3min stigninasizb underveis Fokus tempo
God opv. og nedvarmning God opv. og nedvarmning 9 gning g korte ryk
= = i i 1 _R9 1 1
2x3x600m P=75sek SF’ 6min (jogg) 6x100m Hurtigt Ieb op ad bé.lkke (5-6% stigning) 75min med indlagte pauser og intervaller Central udholdenhed
7 13/02 T=10km hastighed Pause gang tilbage Indaeq 5x3min stigningsleb underveis Fokus tempo
God opv. og nedvarmning God opv. og nedvarmning 9 gning ! korte ryk
_ i (i ) fop g
2x3x800m P=90sek SP 6min (jogg) 7x100m Hurtigt Isb op ad ba.ikke (5-6% stigning) 75min med indlagte pauser og intervaller Central udholdenhed
8 20/02 T=10km hastighed Pause gang tilbage Indeeq 6x3min stigningsleb underveis Fokus tempo
God opv. og nedvarmning God opv. og nedvarmning 9 gning ! korte ryk
0 | 202 | sumTestion vintornt ooy ts S o ) e
m Testlgb (Vinterruten) ghed. Indlagt 4x10min Marathon hastighed _
God opv. og nedvarmning 10km hastighed
2x3x800m P=3min SP=6min 60min Variahedsiab 75min med indlagte pauser og intervaller Special fokus
10 06/03 T=10km hastighed ndlact 6X3mingsﬁ inasiob Seet farten op pa alle bakker opad Anaerob teerskel
God opv. og nedvarmning 9 gning (Leb ind i bakken) 10km hastighed
1 1 13/03 :::g:rgru:s?:g; 60min Varighedslgb 90min Varighedslgb (Marathonudh.) A:;):r(zsltztssel
9 . Indlagt 5x4min stigningslgb Indlagt 4x10min Marathon hastighed .
God opv. og nedvarmning 10km hastighed
4x1200m P=4min 60min Varighedslab 120min Varighedslab (Marathonudh.) Special fokus
12 20/03 T=10km hastighed Indlagt 4x5min stigningslab Indlagt 5x15min Marathon hastighed Anaerob teorskel
God opv. og nedvarmning 9 gning 9 9 10km hastighed
. Special fokus
6x1000m P=3min
_ . 105min Varighedslgb (Marathonudh.) Anaerob teerskel/aerob
13 27103 Skm Testleb (Sommerruten) T=Halvmarathon hastighed Indlagt 4x15min Marathon hastighed udh.
God opv. og nedvarmning .
Halvmarathan hastiahed
6x1500m P=3min 75min med indlagte pauser og intervaller A Sps(;lal fikﬁs b
14 03/04 Faellestraning T=Halvmarathon hastighed Seet farten op pa alle bakker nedad nacrob terskelacro
God opv. og nedvarmning (Lob med) ’ .
Hnl\/mgrnthnlnfh;cflnhad
s pecial fokus
6x1000m P=3 ) ) ) .
1 5 10/04 T=Ha|i/(mara$on hzr:sltri] hed 60min Varighedslab 120min Varighedslgb (Marathonudh.) Anaerob teerskel/aerob
God opv. og nedvarm?ling Indlagt 5x4min stigningslgb Indlagt 5x15min Marathon hastighed udh.
. Special fokus
6x1500m P=3min . ) . . .
1 6 17/04 T=Ha|i/(marathon hasltighed 60min Varighedslab 75min med indlagte pauser og intervaller Aerob udh./Anaerob
God opv. og nedvamning Indlagt 4x5min stigningsleb Indlaeg 4-5min stigningslgb undervejs teerskel
s gpecial %okus
3x2000m P=3min
_ . 120min Varighedslgb (Marathonudh.) Aerob udh./Anaerob
17 24/04 Skm Testleb (Sommerruten) T=Marathon hastighed Indlagt 5x15min Marathon hastighed teerskel
God opv. °g nedvarmmng Marathan hastiahed
o . . . Special fokus
_2x3000m P 3rT1|n 60min Varighedslob 75min med indlagte pauser og intervaller Aerob udh /Anaerob
1 8 01/05 T=Marathon hastighed R Seet farten op pé alle bakker opad
. Indlagt 5x4min stigningslgb L teerskel
God opv. og nedvarmning (Leb ind i bakken) .
I\Ilnrsnfhn_n lhfackhnhad
. . pecial fokus
1 9 08/05 5??&;21?\;?22255;;? 60min Varighedslgb 75min med indlagte pauser og intervaller Aerob udh./Anaerob
God opv. og nedvarmning Indlagt 4x5min stigningslgb Indleeg 4-5min stigningslgb undervejs teerskel
1x3000m P=3min 75min med indlagte pauser og intervaller A Ssec;il /onkus b
20 15/05 Faellestraning T=Marathon hastighed Saet farten op pa alle bakker opad €ro tl;rs'keraero
God opv. og nedvarmning (Leb ind i bakken) .
|—Marathon hastiahed ]
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2x4x400m P=60sek SP 6min (jogg) 5x100m Hurtigt Ieb op ad bgkke (5-6% stigning) 75min med indlagte pauser og intervaller Central udholdenhed
21 22/05 T=10km hastighed Pause gang tilbage Indzeq 4x3min stigningslab underveis Fokus tempo
God opv. og nedvarmning God opv. og nedvarmning 9 gning g korte ryk
= = i i i1 _RO 1 i
2x3x600m P=75sek SP 6min (jogg) 6x100m Hurtigt lgb op ad bgkke (5-6% stigning) 75min med indlagte pauser og intervaller Central udholdenhed
22 29/05 T=10km hastighed Pause gang tilbage Indzeq 5x3min stigninasizb underveis Fokus tempo
God opv. og nedvarmning God opv. og nedvarmning 9 gning g korte ryk
- i (i ) fop g
2x3x800m P=90sek SF’ 6min (jogg) 7x100m Hurtigt Igb op ad bé.lkke (5-6% stigning) 75min med indlagte pauser og intervaller Central udholdenhed
23 05/06 T=10km hastighed Pause gang tilbage Indaeq 6x3min stigningsleb underveis Fokus tempo
God opv. og nedvarmning God opv. og nedvarmning 9 gning ! korte ryk
3x1200m Pause=5min (gang ell. let jog) 60min Varighedsiab 75min med indlagte pauser og intervaller Special udholdenhed
24 12/06 200m hurtigt -200m langsommere osv. Indlat 5x4mingsti ninaslob Saet farten op pé alle bakker opad Fokus tempo
(langsomt tempo = 2-3sek under hurtigt tempo) 9 gning (Leb ind i bakken) Intervaller
3x1200m E‘ause=5m|n (gang ell.let jog) 60min Varighedslab 75min med indlagte pauser og intervaller Special udholdenhed
25 19/06 300m hurtigt -300m langsommere osv. Indlagt 4x5min stigningslzb Indlzeg 4-5min stigningsleb undervejs Fokus tempo
(langsomt tempo = 4-5sek under hurtigt tempo) 9 gning 9 gning 1 Intervaller
) ) ) ) . Special udholdenhed
26 26/06 5km Testlob (Sommerruten) 60min Varighedslgb 75min med indlagte pauser og intervaller Fokus tempo

Indlagt 5x4min stigningslgb

Indleeg 4-5min stigningslgb undervejs

Intervaller




