6.30 Holdet

Tirsda Torsda Lorda .
Uge Dato 9 9 9 Testlgb/Gratisleb/Konkurrencer
06:30 06:30 06:30
5min Opv. lab + 1;:?:7&#;5('%9;:‘:'?#1 ZE’S?SSAKIEL + 3 serier (1min INTERVALLER TEMPOINTERVALLER 75MIN VARIGHEDSL@B M. TEMPOSTIGNNG
1 30.12 T=HM'?+ P=1min +3min T=.10km) SeriePgausg= 10min T=VA Ext. + 5min Afv 5min Opv. Igb + 15min Inkl. 5 x 100m stigningslgb T=VA Ext. + 2 serier m. 3 x 5min Opv. Igb + 25min T=VA Ext. + 30min T=VA Int. + 10min T=HM + 5min
lob i ’ (2min T=10km P=2min) SeriePause=15min T=VA Ext. + 5min Afv. Lgb Afv. Leb
VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT 75MIN VARIGHEDSL@B . STIGNINGSLZB
2 06.01 5min Opv. Igb + 50min T=VA Ext. m. indlagt temposkift 5 x 30sek T=10km + 5min Obv. Igb + 50m\i’:§'?;$anﬂ‘ez B (')v;'k?;tEsM:?r:i':"T:IM A + 5min Afv. Lab 5min Opv. Igb + 65min T=VA Ext. m. indlagt stigningslab 4 x 3min
5min Afv. Lob pv. - Indlagt temp : (T=MA+T=HM) + 5min Afv. Lab
VARIGHEDSL@B M. STIGNINGSL@B VARIGHEDLS@B M. TEMPOSKIFT 75MIN VARIGHEDSL@B M. STIGNINGSLOB
3 13.01 5min Opv. Igb + 50min T= VA Ext. m. indlagt stingslgb 5 x 1min til T=5km+ 5min Opv. Igb + 50min T=VA Ext. m. indlagt temposkift 4 x 42min T=MA + 5min Opv. lgb + 65min T=VA Ext. m. indlagt stigningslgb 4 x 3min (T=MA
5min Afv. Leb 8min Afv. Leb +T=HM + T= 10km) + 5min Afv. Lgb
KORTE INTERVALLER KORTE INTERVALLER
4 20.01 5min Opv. lgb + 15min T=VA Ext inkl. 5x100m stigningslgb + 5 serier med 4 x 5min Opv. lgb + 15min T=VA ext. + 3 serier med 3 x (45sek T=1500m 5min Opv. lab Z%"gm V?BﬁHIEPSLQBdIM'tSIIGNIN?SbLfBZ in (T=HM +
' (20sek T=400m P=15sek) SeriePause=3min + 10min Afv. lab. P=30sek) SeriePause=5min + 15min Afv. lab. ok ) & B gy, oo 4 min (=
Kan evt. skiftes til Interval 100m. Kan evt. skiftes til Interval 200m =10km ) + Smin Afv. Lo
TESTLZB VINTERRUTEN TEMPOINTERVALLER
5 27.01 TEMPOINTERVALLER M. TEMPOSKIFT 5min Opv. lgb + 15min Inkl. 5 x 100m stigningslgb T=VA Ext. + 3min T=10km 5min Obv. lob Zig’"N Vﬁ%f:ﬁDfﬁ?BTiﬁn\ffrrﬁﬁMOmE T=HM + 15mi
- 5min Opv. Igb + 15min inkl. 5 x 100m stiigningslab T=VA Ext. + 3 serier (3min +P=3min + 2 x (3min T=HM + P=3min) + 2 x (3min T=10km + P=3min) + A Int. + 10min ToVA Ext + S Ay, 1o min
T=10km + P=1min + 1min T=HM) SeriePause=3min + 15min Afv. Igb. 10min Afv. Leb FYAINL T ATmIn FEVA BXL - omin Alv. 18
VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT 75MIN VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT
6 03.02 | 5min Opv. Igb + 50min T=VA Ext. m. indlagt temposkift 5 x 1min T=MA + 5min 5min Opv. lgb + 50min T=VA Ext. m. indlagt temposkift 5 x 2min T=MA + 5min 5min Opv. lgb + 65min T=VA Ext. m. indlagt tempovariation 4 x (1min T=HM +
Afv. Leb Afv. Leb 2min T=MA) + 5min Afv. Leb
VARIGHEDSL@B M. STIGNINGSL@B VARIGHEDLS@B M. TEMPOSKIFT 75MIN VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT
7 10.02 5min Opv. Igb + 50min T=VA Int. m. indlagt stigningslgb 4 x 2min 5min Opv. Igb + 50min T=VA Int. m. indlagt temposkift 5 x Tmin T=HM + 10min 5min Opv. Igb + 65min T=VA Int. m. indlagt temposkift 2 x 10min T=HM + 5min
(T=MA+T=HM) + 5min Afv. Leb Afv. Leb Afv. Leb
75MIN VARIGHEDSL@B PYRAMIDETEMPO
TEMPOINTERVALLER M. TEMPOSKIFT TEMPOINTERVALLER 5min Opv. Igb + 15min T=VA Ext. + 15min T=VA Int. + 10min T=HM + 15min
8 17.02 | 5min Opv. Igb + 15min inkl. 5 x 100m stiigningsleb T=VA Ext. + 3 serier (3min 5min Opv. Igb + 15min Inkl. 5 x 100m stigningslgb T=VA Ext. + 3 serier (3min T=VA Int. + 10min T=VA Ext. + 5min Afv. Lab
T=10km + P=3min + 1min T=HM) SeriePause=3min + 10min Afv. Igb. T=HM + P=3min) + 2 x (3min T=10km + P=5min) + 10min Afv. Lgb MARATHON - VARIGHEDSL@B M. TEMPOSTIGNING
5min Opv. Igb + 15min T=VA Ext. + 30min T=VA Int. + 15min T=MA + 5min
75MIN VARIGHEDSL@B PYRAMIDETEMPO
LU AU VARIGHEDLS@B M. TEMPOSKIFT 5min Opv. Igb + 10min T=VA Ext. + 20min T=VA Int. + 10min T=HM + 20min
VARIGHEDSL@B M. STIGNINGSL@B ) . ) ; ) ) ) }
9 24.02 T O 18 S E T T 12 e T S 0 AT ) (L 5min Opv. Igb + 50min T=VA Int. m. indlagt temposkift 4 x 2min T=HM + 10min T=VA Int. + 5min T=VA Ext. + 5min Afv. Lgb
pY: T O i Al Lot Afv. Lab MARATHON - VARIGHEDSL@B M. TEMPOSTIGNNG
: 5min Opv. Igb + 10min T=VA Ext. + 15min T=VA Int. + 10min T=MA + 10min
75MIN VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT
VARIGHEDSL@B M. STIGNINGSL2B VARIGHEDSL@B M. PYRAMIDEL@B 5min Opv. lgb + 15min T=VA Int. + 10min T=MA + 15min T=VA Int. + 6min MARATHON - VARIGHEDSL@B M. TEMPOL@B MA TEMPO
1 O 03.03 |5min Opv. Igb + 50min T= VA Int. m. indlagt stigningslgb 6 x 1minsek (T=HM + 5min Opv. lgb + 50min T=VA Ext. m. indlagt pyramidelgb 3 x (2min T=MA + T=HM + 15min T=VA Int. + 4min T=10km + 5min Afv. Lgb 5min Opv. Igb + 15min T=VA Ext. + 20min T=VA Int. + 30min T=MA +
T=10km) + 5min Afv. Lgb 1min T=10km + 2min T=MA) + 5min Afv. Igb. MARATHON - 85 MIN VARIGHEDSL@B M. TEMPOSTIGNING MA/HM/10KM 5min Afv. Leb
TEMPO
75 MIN VARIGHEDSL@NB M. TEMPOSKIFT
5mi A KORT!E INTERVALLI.ER. . . A BAKKELﬁB - . 5min Opv. lgb + 20min T=VA Int. + 5min T=MA + 15min T=VA Int. + 5min
min Opv. lgb + 15min T=VA Ext inkl. 5x100m stigningslgb + 3 serier med 5 x 5min Opv. lgb + 15min T=VA Ext. incl. 5x100m stigningslgb +2 serier med 4 x . ] .
11 10.03 (20sek T=400m P=15sek) SeriePause=5min +10min Afv. Igb (30sek Bakkelgb T=10km P=2min) SeriePause=5min + 15min Afv. lgb T=10km + 15min T=VA Int. +5min T=HM + Smin Afv. Lob
. . B - . ) ’ MARATHON - 85 MIN VARIGHEDSL@B M. TEMPOSTIGNING MA/HM/10KM
Kan evt. skiftes til Interval 100m. Hzeldning pa bakken 6-8% relativt stejlt. TEMPO
75Min VARIGHEDSL@B TEMPOTRAPPE
HALVMARATHON - TEMPOL@EB HALVMARATHON - TEMPOL@EB 5min Opv. Igb + 25min T=VA Ext.AJer?,(I)_r;lg T=VA Int. + 10min T=HM + 5min
12 17.03 | 5min Opv. Iab + 1omin 'fé"”.b ;1_(\)/“:’:;:':"2 +.1(L“;'”I_T ?’ A Ext. + 5min T=HM 5m'"+05p": '“Tt’_:'/;Sé“'t” J're;'”_b ;]?8?('“ ng"p.‘ f_“&; E:’é E’“: * :fm'rﬂ Tb= AM | | MARATHON - VARIGHEDSL@B M. TEMPOSTIGNING 10KM/HM/MA TEMPO
min T=VA ExL+omin Alv. Lo min T=VA ExL + 2min T=10km = 5min T=VA ExL +omin Alv. Lo 5min Opv. lgb + 2 x (20min T=VA Int. +1min T= 10km + 3min T=HM + 10min
T=MA) + 10min Afv. lgb
TONMTN VARIGHNEDSLCYB V. TENMPOSKITT
5min Opv. Igb + 65min m. indlagt temposkift 3 x (1min T=10km + 2min
VAR;I-GEI-?;IIJ-SGLBQ‘STTI'E{':T’L;EE’:MPO VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT TRAPPE T=HM)+ 5min Afv. Leb MARATHON - VARIGHEDSL@B M. TEMPOL@B MA TEMPO
1 3 24.03 . L L L . 5min Opv. lgb + 50min T= VA Int. m. indlagt temposkift trappe + 3 x (2min MARATHON - VARIGHEDSL@B M. TEMPOSTIGNING 10KM/HM/MA 5min Opv. Igb + 20min T=VA Ext. + 35min T=VA Int. + 30min T=MA +
5min Opv. Igb + 10min T=VA Ext. + 20min T=VA Int. + 5min T=HM + 15min . . . ]
_ . T=HM + P=1min + 3min T=10km) + 5min Afv. lgb. TEMPO 5min Afv. Leb
T=VA Int. + 5min Afv. lgb . . . . .
5min Opv. Igb + 2 x (20min T=VA Int. +1min T= 10km + 10min T=MA) +5min
AL Lok,
75MIN VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT
VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT VARIGHEDSL@B. M. TEMPOSKIFT TRAPPE 5min Opv. Igb + 65min m. indlagt temposkift 3 x (4min T=HM + 1min T=10km )
1 4 31.03 | 5min Opv. lgb + 50min T=VA Int. m. indlagt temposkift 3 x 2min T= HM + 5min 5min Opv. lgb + 15min T=VA Ext. + 50min T=VA Int. m. indlagt trappe + 5min Afv. Lgb

Afv. Leb

temposkift 4 x (1min T=HM + 1min Pauselgb + 1min T=10km) + 5min Afv. lab.

MARATHON - VARIGHEDSL@B M. TEMPOSTIGNINGER MA TEMPO

5min Opv. Igb + 2 x (10min T=VA Ext. +20min T=VA Int. + 10min T=MA ) +




LANGE INTERVALLER
5min Opv. Igb + 15min T=VA ext. + 3 serier med 3 x (60sek T=3km P=1min)

LANGE INTERVALLER
5min Opv. Igb + 15min T=VA ext. + 3 serier med 2 x (2min T=10km+ P=2min)

75MIN VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT
5min Opv. Igb + 65min m. indlagt temposkift 4 x (1min T=HM + 1min T=10km)

15 07.04 riePause=5min +10min Afv. | riePause=5min + 10min Afv. | * Smin Afv. Leb
SeKai :\/ut.S‘:kff)tes til Inoterval 400'2,mb ST(aen :\';ersk?ftes til In?erval 600:1b MARATHON - VARIGHEDSL@B M. TEMPOL@B MA TEMPO
5min Opv. Igb + 2 x (15min T=VA Int. + 10min T=MA + 15min T=VA Int.) +
75MIN VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT
TEMPOINTERVALLER M. TEMPOSKIFT TEMPOINTERVALLER 5min Opv. Igb + 17min T=VA Int. + 5min T=MA + 17min T=VA Int. + 5min MARATHON - VARIGHEDSL@B M. TEMPOL@B MA TEMPO
1 6 14.04 5min Opv. lgb + 15min inkl. 5x100m stigningsleb T=VA Ext. + 2 serier (3min 5min Opv. Igb + 15min inkl. 5x100m stigningslgb T=VA ext. + 3 x (3min T=HM + 17min T=VA Int. + 5min T=10km + 5min Afv. Lab 5min Opv. lgb + 25min T=VA Ext. + 40min T=VA Int. + 30min T=MA +
T=HM + P=2min + 3min T=10km) SeriePause=5min + 5min Afv. lgb. T=10km + 7min T=VA Ext. ) + 10min Afv. Leb MARATHON - VARIGHEDSL@B M. TEMPOL@B MA TEMPO 5min Afv. Leb
5min Opv. Igb + 2 x (20min T=VA Int. + 10min T=MA ) + 5min Afv. Igb
75MIN VARIGHEDSL@B TEMPOTRAPPE
HALVMARATHON - TEMPOL@B HALVMARATHON - TEMPOL@B M. TEMPOSKIFT 5min Opv. Igb + 25min T=VA Ext. + 35min T=VA Int. + 10min T=HM + 5min
1 7 21.04 5min Opv. Igb + 15min let Igb + 2 x (6min T=HM + 10min T=VA Ext.) + 10min 5min Opv. Igb + 15min let Igb + 10min T=MA + 8min T=VA Ext. + 5min T=HM Afv. Lab
Afv. Leb + 8min T=VA Ext. + 2min T=10km + 5min Afv. Lgb MARATHON - 90 MIN VARIGHEDSL@B M. TEMPOL@B MA TEMPO
5min Opv. lgb + 2 x (10min T=VA Int. + 15min T=MA + 15min T=VA Int.) +
75MIN VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT
VARLEF?;-I;-?I.BQSBOHXIVQFF?GRI:’ILZ';LﬁB INTERVALLER TEMPOL@B 5min Opv. lgb + 15min T=VA Int. + 10min T=MA + 15min T=VA Int. + 5min
1 8 28.04 5min Opv- Izb + 50min T=VA Int. m. Indlagt stigningslzb 4 x 1min (T=10km * 5min Opv. lgb + 50min T=VA Int. m. indlagt temposkift 5 x (1min T=MA + 1min T=HM + 15min T=VA Int. + 3min T=10km + 5min Afv. Lgb
T=5km) + 5min Afv. lab T=HM + 10min Afv. Ilgb. MARATHON - VARIGHEDSL@B TEMPOSTIGNING MA/HM/10KM TEMPO
5min Opv. lgb + 2 x (15min T=VA Int. + 15min T=MA + 2min T=HM + 1min
VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT 75MIN VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT
1 9 05.05 5min Opv. Igb + 50min T=VA Int. m. indlagt temposkift 1x 3min T=HM OG 1 x 5min Opv. lgb + 50min T=VA Ext. m. indlagt varieret temposkift 3 x (1min Opv. lgb 5min - 65min T=VA Int. m.. indlagt temposkift 3 x (1min T=10km +
2min T=10km OG 1 x 1min T=5km + 5min Afv. Lab T=10km + P=1min +1min T=HM + P=1min +1min T=10km) + 10min Afv. Igb. 4min T=HM) + 5min Afv. Lgb
LANGE INTERVALLER BAKKEL@ZB 75MIN VARIGHEDSL@NB M. TEMPOSKIFT
20 12.05 5min Opv. Igb + 15min T=VA ext. + 3 serier (2min T=10km+ P=2min + 60sek 5min Opv. Igb + 20min T=VA Ext. incl. 5x100m stigningslgb +2 serier med 4 x 5min Opv. Igb + 15min T=VA Int. + 3min T=HM + 10min T=VA Int. + 2min
' T=3km) SeriePause=5min + 10min Afv. lgb. (30sek Bakkelgb T=10km P=2min) SeriePause=5min + 10min Afv. lab T=10km + 20min T=VA Int. + 3min T=HM + 10min T=VA Int. + 2min T=10km +
Kan evt. skiftes til Intervaller 500-400m Haeldning pa bakken 6-8% relativt stejlt. 5min Afv. Lgb
VARIGHEDSL@B M. STIGNINGSL@B INTERVALLER TEMPOL@B 75MIN VARIGHEDSL@B TEMPOTRAPPE
21 19.05 5min Opv. Igb + 50min T=VA Int. m. indlagt stigningslgb 4 x 1min (T=10km + 5min Opv. Igb + 50min T=VA Int. m. indlagt temposkift 5 x (2min T=MA + 1min 5min Opv. Igb + 15min T=VA Int. + 10min T=MA + 15min T=VA Int. + 5min
T=5km) + 5min Afv. Leb T=HM + 10min Afv. lgb. T=HM + 15min T=VA Int. + 3min T=10km + 5min Afv. Lgb
HALVMARATHON - TEMPOL@B HALVMARATHON - TEMPOL@B M. TEMPOSKIFT 75MIN VARIGHEDSL@B TEMPOTRAPPE
22 26.05 |5min Opv. Igb + 15min let Igb +5min T=HM + 10min T=VA Ext. + 5min T=HM + 5min Opv. Igb + 15min let Ilgb + 5min T=HM + 7min T=VA Ext. + 5min T=MA+ 5min Opv. lgb + 20min let b + 35min Varighedslgb + 10min HM tempo +
10min T=VA Ext. + 5min T=HM + 5min Afv. Lgb 7min T=VA Ext. + 5min T=HM 5min T=VA Int. + 10min Afv. Leb 5min Afv. Leb
TEMPOINTERVALLER M. TEMPOSKIFT
5min Opv. Igb + 15min inkl. 5x100m stigningslab T=VA Ext. + 2 serier (1min TEMPOINTERVALLER M. TEMPOSKIFT 75MIN VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT
23 02.06 T=10km + P=2min + 5min T=HM + P=2min +1min T=10km) 5min Opv. Igb + 15min inkl. 5 x 100m stigningslgb T=VA ext. +2 serier (2min 5min Opv. lgb + 17min T=VA Int. + 5min T=MA + 17min T=VA Int. + 5min
Seri _ N ) T=10km P=3min + 4min T=HM ) SeriePause=10min + 10min Afv. Lab T=HM + 17min T=VA Int. + 5min T=10km + 5min Afv. Lgb
eriePause=10min T=VA Ext, + 10min Afv. lgb.
VARIGHEDSL@B M. STIGNINGSL@B VARIGHEDL@B M. TEMPO TRAPPE 75MIN VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT
24 09.06 5min Opv. lgb + 50min T=VA Int. m. indlagt stigningslgb 4 x 2min (T=HM + 5min Opv. lgb + 50min T=VA Ext. m. indlagt tempo trappe 3 x (3min T=MA + 5min Opv. lgb + 25min T=VA Int. + 5min T=HM + 25min T=VA Int. + 10min
T=10km) + 5min Afv. Lab P=1min + 1min T=HM)+ 5min Afv. Igb. T=HM + 5min Afv. Lab
VARIGHEDSL@B M. STIGNINGSL@B VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT 75MIN VARIGHEDSL@B TEMPOTRAPPE
25 16.06 5min Opv. Igb + 50min T= VA Int. m. indlagt stigningslab 4 x 2min (T=HM + 5min Opv. Igb + 50min T=VA Ext. m. indlagt temposkift 2 x (1min T=HM + 5min Opv. Igb + 10min T=VA Ext. + 20min T=VA Int. + 10min T=HM + 20min
T=10km) + 5min Afv. Lgb P=1min + 2min T=HM + P=2min + 3min T=HM) + 5min Afv. Igb. T=VA Int. + 5min T=VA Ext. + 5min Afv. Lab
LANGE INTERVALLER
5min Opv. lgb + 15min T=VIZOET(-{:$1L?EE?(X)?nLIs_tlizgiingslﬂb + 3 serier med 3 x 5min Opv. lgb + 20min T=VA ext. + 2 serier (2min T=5km + P=90sek + 90sek 75MIN VARIGHEDSL@B M. TEMPOSKIFT
26 23.06 ) . T=3km+ P=90sek + 75sek T=3km) SeriePause=10min T=VA Ext. +15min Afv. 5min Opv. Igb + 65min T=VA Int. m. indlagt temposkift 4 x (1min T=10km +

(20sek T=400m P=15sek) SeriePause=5min + 15min Afv. Igb.
Kan evt. skiftes til Interval 100m

lgb.
Kan evt. skiftes til Intervaller 600-400-200m

1min T=HM) + 5min Afv. Lgb




