Program - 10 km under 50 minutter eller 10 km under 55 minutter

Tempo - min/km -

Tempo - min/km -

uge Ugedag Dato Distance - Kr Type 50 minutter 55 minutter
41 tirsdag 12-okt
torsdag 14-okt
lgrdag 17-okt
Valgfri dag - Roligt tempo 5:45-6:00 6:00-6:30
I alt uden valgfri
i alt med valgfri
42 tirsdag 19-okt
torsdag 21-okt
lgrdag 24-okt
Valgfri dag - 8 Roligt tempo 5:45-6:00 6:00-6:30
I alt uden valgfri 34
i alt med valgfri 42
43 tirsdag 26-okt
torsdag 28-okt
lgrdag 31-okt
Valgfri dag - 8 Roligt tempo 5:45-6:00 6:00-6:30
I alt uden valgfri 28
i alt med valgfri 36
44 tirsdag 2-nov
torsdag 4-nov
lgrdag 6-nov
Roligt tempo evt med 4 ryk(sprint) 30-50
Valgfri dag - 5 sek 5:45-6:00 6:00-6:30
I alt uden valgfri 27
i alt med valgfri 32
45 tirsdag 9-nov
torsdag 11-nov
lgrdag 13-nov
Roligt tempo evt med 4-6 ryk(sprint) 30-
Valgfri dag - 8 50 sek 5:45-6:00 6:00-6:30
I alt uden valgfri 34
i alt med valgfri 42
46 tirsdag 16-nov
torsdag 18-nov
lgrdag 20-nov
Valgfri dag - Roligt tempo 5:45-6:00 6:00-6:30
I alt uden valgfri 24
i alt med valgfri 28
47 tirsdag 23-nov
torsdag 25-nov
Igrdag 27-nov
3 Roligt tempo 5:45-6:00 6:00-6:30
I alt uden valgfri 21
i alt med valgfri 24
Program I alt uden valgfri 196
Program i alt med valgfri 238

Skal Igbes moderat hardt dvs. at der skal kunne snakkes | korte saetninger. Det skal stadig tgles som der er lidt
reserve tilbage.

Malet at haeve syregraensen, sdledes at der kan lgbes med hgjere puls i gennemsnit og tempo pa lzengere tur uden at
der dannes meaelkesyre, der ggr musklerne stive, og det bliver ngdvendigt at nedsaette tempoet.

Det er vigtig at der ikke Igbes for hurtigt at der dannes syre og tempoet kan holdes hele vejen

Tempolgb:

Intervaligb: o " . ° . .
Malet at forbedre konditionen - VO2 max isser andedreettet og kredslgbet. Ggre musklerne vant til at Igbe hurtigere.

Skal dog ikke Igbes stzerkere end tempoet kan holdes igennem alle intervaller. Lgb hellere lidt for langsom ind til du
er vant til treeningsformen.

Det er vigtigt hvis der anvendes PJ - Pausejog imellem intervallerne at pulsen nar at falde helst med mindst 30-40
pulsslag.

Da det er en del af traeningen at treene pulsaendringen.

Sprint: For at fodbedre skridtleengde og frekvens. Ggr musklerne vant til at Igbe hurtigere.

Fartleg: En mere lystbetonet intervalagtig Igb, der tager hensyn til i hvilket Isbehumgr du er i, hvor meget tempo og energi

du laegger i treeningen.




