5:30 Holdet

Tirsdag Torsdag Lordag
Uge Dato
05:30 05:30 05:30
VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT VARIGHEDSL@B M. STIGNINGSLZB " VARIGHEDSFGB M. MA/HM TEMPOTRAPPE.R - CA. 70min "
" " : . y . . " . - 5min Opv. lgb + 10min let Iab + 2min HM tempo + 5min MA tempo + 15min
1 01.01 5min Opv. lgb + 50min Varighedslgb med indlagt 7 stk (30sek temposkift hajt 5min Opv. lgb + 10min let lgb +40min med indlagt 4 stk. (90sek stigningsleb Varighedslab + 2min HM tempo + 5min MA tempo + 15min Varighedslab +
tempo + 30sek Pauselgb) + 5min Afv. Lab med tempo MA/HM/10km) + 5min Afv. Lab g PO+ P 9
5min Afv. Leb
KORTE INTERVALLER
5min Opv. lgb + 15min let Igb inkl. 5x100m stigningsleb + 4serier med 6 x . " KORTE INTERVAL!'ER : VARIGHEDSL@B - CA. 60min
2 08.01 (20sek 400m tempo og 15 sek Pause) 3min Pauselgb mellem serierne + Smin Opv. lab + 15min let Iab inkl. 5x100m stigningslob + 4 serier med 3 x 5min Opv. lgb + 50min Varighedslgb + 5min Afv. Igb. Labes bedst i et bakket
N " (30sek 1000m tempo og 20sek Pause) 3min Seriepause + 20min let tempo . - Co
15min let Iob Kan evt. skiftes il Interval 200m terreen eller leeg 30sek stigningsleb ind undervejs.
Ved banelgb kan 20sek erstattes af 100m lab .
KORTE INTERVALLER KORTE INTERVALLER VARIGHEDSL@B M. TEMPOTRAPPER - CA. 70min
3 15.01 5min Opv. lgb + 15min let lgb inkl. 5x100m stigningsleb +4 serier med 7 x 5min Opv. Igb + 15min let lgb inkl. 5x100m stigningslab +5 serier med 3 x 5min Opv. Igb + 10min let Igb + 1min 10km tempo+ 2min HM tempo + 4min
N (20sek 400m Tempo og 15sek Pause) 3min Seriepause + 20min let Igb. (30sek 1000m tempo og 20sek Pause) 3min Seriepause+ 15min let lsb MA tempo + 15min Varighedslgb + 1min 10km tempo+ 2min HM tempo +
Ved banelgb kan 20sek erstattes af 100m Igb Ved banelgb kan 20sek erstattes af 150m Igb 4min MA tempo + 15min Varighedslgb + 10min Afv. Lab
VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT VARIGHEDSL@B M. STIGNINGSL@B VARIGHEDSL@B - CA. 60min
4 22.01 5min Opv. lgb + 50min Varighedslgb med indlagt 5 stk 3min Marathon tempo 5min Opv. lgb + 10min let Iab + 40min Varighedslgb med indlagt 4 stk 90sek 5min Opv. lgb + 50min Varighedslgb + 5min Afv. Igb. Lebes bedst i et bakket
+5min Afv. Leb stigningsleb 10km/HM/MA + 5min Afv. Leb terraen eller laeg 30sek stigningsleb ind undervejs.
TESTLOB VINTERRUTEN VARIGHEDSL@B M. STIGNINGSL@B VARIGHEDSL@B SLUTTES AF | MARATHONTEMPO - CA. 70min
VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT . . - . P . . . . .
5 29.01 . N . " . 5min Opv. Igb + 50min Varighedslgb med indlagt 4 stk 3min stigningsleb 5min Opv. Igb + 10min let Igb + 35min Varighedslgb + 15min T=MA + 5min
5min Opv. lgb + 50min Varighedslgb med indlagt 3 stk 4min MA tempo + "
. MA/HM/10km tempo + 5min Afv. Leb Afv. Lab
5min Afv. Leb
LANGERE INTERVALLER LANGERE INTERVALLER .
6 05.02 5min Opv. lgb + 15min letlgb inkl. 5x100m stigningsleb + 3 serier med (2min 5min Opv. lgb + 15min let Igb inkl. 5x100m stigningsleb + 2 serier med (4min Smin Opv. Iob + 50 \(/ARIGhH:[I)S;.?g -ci(fo‘mb";_ bes bedst et bakket
N T=5km og 1min pause + 2min T=5km) 5min Pauselgb mellem serierne + T=10km og 2min pause + 4min T=10km) 5min Pauselgb mellem serierne + min Opv. g! - nm‘n :ng ;05?( i nrit::n | b \:d :defv cdsti etbakke
15min Afv. lgb. 15min Afv. lgb. oireen eflerlieg J9sek stigningsleb ind undervejs.
LAENGERE INTERVALLER LANGERE INTERVALLER .
7 12.02 5min Opv. Igb + 15min letlgb + 2 serier med (2min T=5km og 1min pause + 5min Opv. Igb + 15min let inkl. 5x100m stigningsleb + 2 serier med (4min 5 _ngle:“iEs‘lI;)ﬂB. S‘LHTE‘SSQF.I M\;\RA:PLOPIE}I!P; N C‘I/'\_’\;erlg "
. 2min T=5km + 1min Pause + 2min T=5km) 5min Pauselgb mellem serierne + T=10km og 2min Pause + 4min T=10km) 5min 5min Pauselgb mellem min Opv. lol min letlol min Varighedslo min T= min
. . " Afv. Leb
15min Afv. Igb. serierne + 15min Afv. lgb.
HALVMARATHON - 5KM/10KM/HM TEMPO HALVMARATHON - TEMPOL@B 3KM/5KM TEMPO "
5min Opv. Igb + 15min let Igb inkl. 5x100m stigningsleb + 2 serier med (1min 5min Opv. lgb + 15min let Igb inkl. 5x100m stigningsleb 3 x (3min HM tempo " VARIGHEDSLZE M. 1°KMIHM{MA T.EMPOTRAPPE.R - CA. 80min
. . . . . ) . . 5min Opv. lgb + 10min letlgb + 60min Varighedslgb med indlagt 2 stk (1min
8 19.02 T=5km + 1min Pauselgb + 1min T=10km + 1min Pauselgb + 6min T=HM) + 1min 5km tempo + 2min Pauselgb) + 5min Pauselgb + 2 x (3min HM tempo " .
J ! ° ) ; ) 10km tempo + 2min HMtempo + 4min MA tempo + 20min Varighedslgb) +
5min Pauselgb mellem serierne + 15min Afv. Leb + 1min 5km tempo + 2min Pauselgb) + 10min Afv. Leb .
5min Afv. Leb
HALVMARATHON - HM TEMPO HALVMARATHON -.VARIGHEDSFQ%INDLAGT.MA/HM” OKM TEMP.O VARIGHEDSL@B AFSLUTTES | HALVMARATHON TEMPO - CA. 85min
. . PR . . . 5min Opv. lgb + 15min let lgb + 3min T=MA + 15min Varighedslgb + 2min . . N . .
9 26.02 5min Opv. lgb + 15min let Igb +10min T=MA + 10min Varighedslgb + 10min - . N P . . . 5min Opv. lgb + 20min let Igb + 40min Varighedslgb + 15min HM tempo +
. T=HM + 15min Varighedslgb + 1min T=10km + 15min Varighedslgb + 5min N
T=HM + 10min Afv. Lgb 5min Afv. Lab
Afv. Leb
10KM TEMPO 10KM TEMPO "
1 0 04.03 5min Opv. lgb + 15min Let Igb inkl. 5x100m stigningsleb + 2 serier med 3 x 5min Opv. lgb + 15min let lgb inkl. 5x100m stigningsleb + 2 serier med (1min 5 YAgIGF:El??I}gB‘Mi };IT\IBV:VIQ)RATCON :EdMInglegT.' (lf/IAA fomm .
N (3min 10km tempo og 90sek Pause) 5min Pauselgb mellem serierne + 5min 10km tempo + 1min Pauselgb+ 2min 10km tempo + 2min Pauselgb + 3min min Opv. 1 .m'" etlo . min varighe S.D min mpo
. . . 10min Igb + 10min MA tempo + 5min Afv. Lab
Afv. Lab 10km tempo) 5min Pauselgb mellem serierne + 15min Nedv. Leb
HALVMARATHON - MA/HM TEMPO HALVMARATHON TEMPO VARIGHEDSL@B M. 10KM/HM/MA TEMPOTRAPPER - CA. 85min
1 1 11.03 5min Opv. lgb + 15min let Iab +10min MA tempo + 10min Varighedslab + 5min Opv. lgb + 15min let Igb +10min HM tempo + 10min Varighedslab + 5min Opv. lgb + 10min let Iab + 3 x (1min 10km tempo + 2min HM tempo +
10min HM tempo + 10min Afv. Leb 10min HM tempo + 10min Afv. Lab 4min MA tempo + 10min Varighedslab) + 5min Afv. Lab
. HA!'VMARATHON N HMISKM TEMPO . . MARATHON/HALVMARATHON TEMPO VARIGHEDSL@B M. 10KM/HM/MA TEMPOTRAPPER - CA. 90min
5min Opv. lgb + 15min let inkl. 5x100m stigningsleb + 2 serier med (3min . N " ) . N . . h
1 2 18.03 - " . P PRy 5min Opv. lgb + 15min let Iab +5min10km Tempo + 10min Varighedslgb + 5min Opv. lgb + 10min let Igb + 3 x (1min 10km tempo + 2min HM tempo
T=HM + 1min 5km tempo + 4min Pauselgb + 3min T=HM + 1min T=5km) . N . . "
. 3 . 15min HM tempo + 10min Afv. Leb +4min MA tempo + 10min Varighedslgb) + 5min Afv. Lab
6min Pauselgb mellem serierne + 10min Afv. Lgb
TESTL@B VINTERRUTEN SKARTORSDAG / HALVMARATHON TEMPO VARIGHEDSL@B M. HALVMARATHON INTERVALLER/TEMPOL@B - CA.
1 3 25.03 HALVMARATHON TEMPO/MODELTRANING 5min Opv. lgb + 15min let Iab + 2 serier med 3 x (3min HM termpo + 1min 90min
. 5min Opv. lgb + 15min let Iab + 10min HM tempo + 1min Pause + 8 x (1min 5km tempo + 2min Pauselgb) 5min Pauselgb mellem serierne + 10min Afv. 5min Opv. lgb + 15min let Igb + 4 x (2min HM tempo + 1min Pauselgb)+
HM tempo + 1min Pauselgb) + 1min 3km tempo) + 10min Afv. Lab lob 25min Varighedslgb + 10min T=HM + 5min Afv. lab.
- CA. 75min
HALVMARATHON TEMPO HALVMARATHON TEMPO/MODELTRAENING VARIGHEDSL@B SLUTTES AF | MARATHONTEMPO - CA. 75mi
14 01.04 5min Opv. lob + 15min let Igb +10min HM tempo + 10min Varighedslab + 5min Opv. lgb + 15min let Igb + 10min HM tempo +1min Pause + 4 x (1min 5min Opv. lgb + 15min let Igb + 40min Varighedslgb + 10min HM tempo +
10min T=HM + 10min Afv. Lab HM tempo + 1min Pause) + 1min 3km tempo) + 10min Afv. Leb 5min Afv. Leb
BAKKEL@B M. KORTE BAKKER
E min Opv. lgb + 15min let Iab incl. 5x100m stigningsleb + 2 serier me X - CA. 75min
VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT 5min Opv. lgb + 15min let lgb incl. 5x100m stigningsleb + 2 seri d (4 VARIGHEDSL@B AFSLUTTES | MARATHON TEMPO - CA. 75mi
1 5 08.04 5min Opv. lgb + 50min Varighedslgb med indlagt 3 stk 2min T=MA + 5min (50m Bakkelgb T=1km + 90sek pauselgb) + 5min Pauselgb + 2 x (100m 5min Opv. lgb + 10min let Ieb + 35mim Varighedslgb + 15min T=MA + 5min
Afv. Lab stigningsleb m. 100m pauselgb) + 3min Pauselgb) + 10min Afv. leb Afv. Lab
Heeldning pé bakken 6-8% relativt stejlt. 50m kan erstattes af 10sek
VARIGHEDSL@B M. STIGNINGSLZB VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT VARIGHEDSL@B AFSLUTTES | MARATHON TEMPO - CA. 70min
1 6 15.04 5min Opv. leb + 50min Varighedsleb med indlagt 4 stk 3min stignngslab i 5min Opv. lgb + 50min Varighedslgb med indlagt 3 stk 4min T=MA + 5min 5min Opv. lgb + 20min let Igb + 40min Varighedslgb + 15min T=MA + 5min
10km/HM/MA tempo + 5min Afv. Lab Afv. Leb Afv. Leb
BAKKERL@B M. KORTE BAKKER
5min Opv. Igb + 15min let Igb incl. 5x100m stigningsleb + 2 serier med ( 4 x VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT VARIGHEDSL@ZB M. MA/HM TEMPOSKIFT - CA. 85min
1 7 22.04 (50m Bakkelgb T=1km + 90sek pauselgb) + 5min Pauselgb + 2 x (100m 5min Opv. lgb + 50min Varighedsleb med indlagt 4 stk.1min T=HM + 5min 5min Opv. lgb + 15min let Ieb + 50min Varighedslgb indlagt 2 stk skiftevis
stigningsleb m. 100m pauselgb) + 3min Pauselgb) + 10min Afv. lab Afv. Leb 3min T=MA og 2min T=HM + 5min Afv. Lab
Heeldning pa bakken 6-8% relativt stejlt. 50m kan erstattes af 10sek
VARIGHEDSL@B M. STIGNINGSL@B VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT VARIGHEDSL@B M. 10KM/HM/MA TEMPOTRAPPER - CA. 75min
1 8 29.04 5min Opv. lgb + 50min Varighedslgb med indlagt 4 stk 3min Stigningslab 5min Opv. lgb + 50min Varighedslgb med indlagt 4 stk 4min T=MA + 5min 5min Opv. lgb + 15min let Iab 60min 2 stk.
skiftevise MA/HM/10km og 10km/HM/MA + 5min Afv. Leb Afv. Lab stigningslgb (1min T=10km + 3min T=HM+ 5min T=MA) + 5min Afv. Lgb
10KM/5KM TEMPO KRISTI HIMMELFARTSDAG / HM/10KM5KM TEMPO VARIGHEDSL@B M. MA/10KM TEMPOTRAPPER - CA. 95min
1 9 06.05 5min Opv. Igb + 15min let Igb inkl. 5x100m stigningsleb + 2 serier med (1min 5min Opv. Igb + 15min let lgb inkl. 5x100m stigningslgb + 12min T=HM + 5min Opv. Igb + 10min let Igb + 10min Varighedslgb + 5min T=MA + 10min let
N T=5km + 2min Pauselgb + 3min T=10km + 2min Pauselgb + 5min T=HM) 6min Pauselgb + 6min T=10km + 3min Pauselgb + 3min T=5km + 10min Afv. lgb + 10min Varighedslgb + 5min T=MA + 10min let Igb + 10min
5min Pauselgb mellem serierne + 10min Afv. Igb. lgb. Varighedslgb + 5min T=MA + 5min Afv. Lgb
HM/10KM/5KM TEMPO 10KM/SKM TEMPO VARIGHEDSL@B M. MA/HM/10KM TEMPOTRAPPER - CA. 85min
20 13.05 '5min Opv. Igb + 15min let lgb inkl. 5x100m stigningsleb + 2min T=5km + 5min Opv. lgb + 15min let Igb inkl. 5x100m stigningsleb + 2 serier med (1min 5min Opv. lgb + 15min let Iab + 5min T=MA + 3min HM tempo + 1min T=10km
N 5min Pauselgb + 5min T=10km + 5min Pauselgb + 10min T=HM + 10min Afv. T=5km + 2min Pauselgb + 4min T=10km + 2min Pauselgb + 1min T=5km) + 15min Varighedslgb + 5min T=MA + 3min T=HM + 1min T=10km + 15min
Igb. 5min Pauselgb mellem serierne + 10min Afv. lgb. Varighedslgb + 10min Afv. Leb
10KM TEMPO 10KM TEMPO VARIGHEDSL@B M. MA/HM/10KM TEMPOTRAPPER - CA. 80min
21 20.05 5min Opv. lgb + 15min let Igb inkl. 5x100m stigningsleb + 2 serier med (6min 5min Opv. lgb + 15min let Igb inkl. 5x100m stigningsleb + 2 serier med (3min 5min Opv. Igb + 15min let Igb + 5min MA tempo + 3min HM tempo + 1min
N T=HM + 3min pauselgb + 3min T=10km) 5min Pauselgb mellem serierne + T=10km + 3min Pauselgb + 6min T=HM ) 5min Pauselgb mellem serierne + T=10km tempo + 20min Varighedslgb + 5min T=MA + 3min T=HM + 1min
10min Afv. Leb 10min Afv. Leb T=10km + 20min Varighedslgb + 5min Afv. Lab
TESTLGB SOMMERRUTEN . B_AKKERITgB M. KORTE_ BAKKER . 10KM/HM/MA TRAPPER - CA. 85min
VARIGHEDSL®B M. STIGNINGSLZB 5min Opv. lab + 15min let lab incl. 5x100m stigningsleb + 2 serier med (4 x 5min Opv. Iab + 15min let lob + 1min 10km tempo + 3min HM tempo + 5min
22 27.05 ' ARIGE : SLOB ) (50m Bakkelab T=1km + 90sek pauselab) + 5min Pauselgb + 2 x (100m " > + 19 in 10 * 3mi PO +
5min Opv. lgb + 50min Varighedsleb indlagt 4 stk 3min stigningslab skiftevis stigningslab m. 100m pauselab) + 3min Pauselab) + 10min Afv. lab T=MA + 20min Varighedslgb + 1min T=10km + 3min T=HM + 5min T=MA +
MA/HM/10km og 10km/HM/MA + 5min Afv. Leb Hesldning b4 bakken 6-8% relativt steilt / 50m kan erstattes af 10sek 20min Varighedslgb + 5min Afv. Lab
VARIGHEDSLZB M. STIGNINGSLOB VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT VARIGHEDSLZE M. 10KMHM/MA TEMPOTRAPPER - CA. B5min
. . . . I . . . 3 . " . 5min Opv. lgb + 15min let Iab + 1min 10km tempo + 3min T=HM + 5min T=MA
23 03.06 5min Opv. Ieb + 50min Varighedsleb indlagt 4 stk 3min stigningsleb skiftevis 5min Opv. lgb + 15min Varighedslgb + 4min T=MA + 15min Varighedsleb + +20 Varighedslab + 1min T=10km + 3min T=HM + 5min T=MA + 20mi
MA/HM/10km og 10km/HM/MA + 5min Afv. Lab 3min T=HM + 15min Varighedslgb + 2min T=10km + 5min Afv. Lob min Varighedsigh + Trmin 1=19m 4 Jmin 1= min 1= min
) . Varighedsleb + 5min Afv. Lab
Smin Oov. b + 15 L K B+ 2 sarier med (4 x VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT/TEMPOTRAPPE VARIGHEDSL@B M. MA TEMPOSKIFT - CA. 85min
24 10.06 501 g .kf lob T=1ki e+ go E Igb s+gs _gspla I Sbe+92 :Oé 5min Opv. lgb + 10min Varighedslab + 4min MA tempo + 10min Varighedslgb 5min Opv. Igb + 5min let lgb + 10min T=MA + 10min Varighedslgb + 10min
. (50m Bakkelob T=1km + 90sek pauselgb) + Smin Pauseleb +2 x (100m +3min T=HM + 10min Varighedslgb + 2min T=10km + 10min Varighedslab + T=MA+ 10min Varighedslgb + 10min T=MA + 10min Varighedslgb + 5min let
stigningslgb m. 100m pauselgb) + 3min Pauselgb) + 10min Afv. lab 1min T=5km + 5min Afv. Lab Iob + 5min afv. lab
Heeldning pa bakken 6-8% relativt stejlt. 50m kan erstattes af 10sek ) i
VARIGHEDSL@B M. TEMPOPYRAMIDE " VARIGHED.SL?B M. TEMPQSKEFT,TEMP.OGTR.APPER " VARIGHEDSL@B M. MA/HM/10KM TEMPOTRAPPER - CA. 80min
" . . N M . 5min Opv. Igb + 10min T=VA Int. + 5min T=MA + 5min Varighedslgb + 5min . . . . P P
25 17.06 5min Opv. lgb + 10min let Igb + 10min Varighedslgb + 10min T=MA + 10min T=HM + 5min Varighedslab + 3min T=10km + 5min Varighedslab + 1mi 5min Opv. lgb + 65min Varighedsleb indlagt 3 stk (3min T=MA + 2min T=HM
Varighedslab + 10min let lb + 5min Afv. Lab h min Varighedsiab * Smin T=10km # Smin Vanigheasiab * fmin +1min T=10km + 10min Varighedslob) + 5min afv. Lab
N T=5km + 5min Varighedslgb + 1min T=3km + 10min Afv. Lab )
KORTE INTERVALLER KORTE INTERVALLER
5min Opv. lgb + 15min let Igb inkl. 5x100m stigningsleb + 4 serier med 4 x 5min Opv. lgb + 15min let Igb inkl. 5x100m stigningsleb + 3 serier med 3 x VARIGHEDSL@B M. MA TEMPOSKIFT - CA. 85min
26 24.06 (45sek T=1500m og 30sek Pause) 3min Pauselgb mellem serierne + 15min (75sek T=3km og 45sek Pause) 3min Pauselgb mellem serierne + 15min let 5min Opv. lgb + 5min let lab + 3 x (10min T=MA + 10min Varighedslab) +

let leb
Ved banelgb kan 45 sek erstattes af 200m

lab
Ved banelgb kan 75sek erstattes af 300m lab

10min Afv. Leb

Testlgb/Gratislgb/Konkurrencer

07/01-Frost Cup (5km-10km Asfalt/grus) Herlev

Testlgb Vinterruten
04/02-Frost Cup (5km-10km Cross) Veerlgse

18/02-Valentin Milen SNIK

25/02-Frost Cup (5km-10km Asfalt) / Lyngby GRATISL@B

Testlgb Vinterruten

01/04-Helvede i Nord (12-21-32km) / GRATISL@B
07/04-Berlin Half Marathon (Superhalf)

20/4 - DM 10km (Arhus)

23/04 - TESTLOB
28/04 - Den Grgnne halvmarathon

05/05 - Copenhagen Marathon

2. Pinsedag-Royal Run (10km) Kbh.

26/05 - Hersholmlgbet - GRATISLOB




