5:30 Holdet

Tirsdag Torsdag Lordag
Uge Dato
05:00 05:00 05:00
Varighedslgb m. bakkelgb Varighedslgb Ext. + VA int. + 10min MA tempo ggrm:]"r;l?ot’?'"axa[;%hfﬂss'sﬁ]'ck'lf]ﬂ" 1";mizgm25r$::)m:‘r:e?f°
27 30/06 | 5 minroligtigang leb + 15min VA Ext. + 6 x 80-100m bakkelgb + 5min roligt i gang lgb + 2 x (10 min VA Ext. + 10 min VA Int. + 5min om: VAQI t9+ 59 .. thontambo + 10min VA It + 1p0 .
2min Pause + 20min VA Ext. + 5min afv. lgb. Marathon tempo) + 5min afv. lgb. min nt.+smin halvmarathontempo min nt min
marathontempo + 5min Afv. Igb
Varighedslgb m. indlagte stigningslgb Varighedslgb Ext. + VA int.v + 10min MA tempo 922:: ;oiomlnazar;ggidf;;?r:r:;;&1|?1;n:-n1|-(l)misgmit:g:::)m:n:e:)nfo
28 07/07 5 min roligt i gang lgb + 50 min VA Int. tempo med 6 x 1min 5 min roligt i gang lgb + 15 min VA Ext. + 25 min VA Int. + 10 min 15mi VA?t %13 in hal thont ' +20min VA Int +[1)0 )
stigningsleb indlagt + 5min afv. lab. Marathon tempo + 5min afv. |gb. min nt min halvmarathon'empo min nt min
marathontempo + 5min Afv. lgb
Varighedslgb m. bakkelob Varighedslgb Ext. - VA Int. - 10min MA tempo gog‘n']'i'n":g’"’"t"i‘ Vaz:\nﬁzgdflfs?nli:ti; /:?::"l ';'('Jv'm‘i’r? ;Z’;'t’r'];\:fé fempo
29 14/07 | 5 min roligti gang lab + 15min VA Ext. + 6 x 80-100m bakkelgb + 5 min roligt i gang Igb + 2 x (10 min VA Ext.+ 10 min VA Int. + 5min i VA f‘mmin b marathontemoe + 15min VA Y
2min pause + 20min VA Ext. + 5min afv. |gb. Marathon tempo) + 5min afv. Igb. - np ’
10min marathontempo + 5min Afv. lgb
Varighedslgb m. indlagte stigningslsb Varighedslgb Ext. + VA Int. + 10min MA tempo Qgrr:i':rz)ﬁotn?'naxaﬁ:?bhiﬂsolsq?nl?/;]:PTTSHmﬂ -n?grr:tlr?olr\:lt':raergr:-o
30 21/07 | 5 minroligtigang lgb + 50 min VA Int. med 6 x 1min stigningslgb 5 min roligt i gang lgb +15 min VA Ext. + 20 min VA Int. + 10 min . g'1gang fz ‘ ; po*
indlagt + 5min afv. lab Marathon tempo + 5min afv. lgb 15min VA Int. + 10min halvmarathontempo + 15min VA Int. + 15min
T T marathontempo + 5min Afv. Lab
_4x Intervaligh 10km tempo (Bane 3min lobes som 800m) _ “4xIntervallgb Halvmarathon tempo . 90min - 25min Varighedslgb Ext.-25min VA Int.-30min MA tempo
31 28/07 5min roligt i gang lgb + 15min opv. inkl. stigningslgb + 2 x (3 min i 10 5 min roligt i gang Igb + 15 min opv. inkl. stigningslgb + 2 x (6 min ; s } ) .
) L ) . . 5min roligt i gang lgb + 25min VA Ext. + 25minVA Int. + 30min
km tempo + 90sek pause) + 6min Pauselgb + 2 x (3min i 10 km halvmarathontempo + 3min pause) + 6min serie pauselgb + 2 x (6 marathontempo + 5min Afv. lab
tempo+ 90sek pause) + 15min VA Ext. + 5min Afv. Lgb min halvmarathontempo + 3min pause) + 5min afv. lgb. P ’
5mig ')_(O:;"tteirv:::g?glof:‘strﬁir:%o\ssiiﬂle :trimnrilnm;:ls) iozn;l( ?Sor?]ri:)i 10 3 x Tempolgb Halvmarathon tempo 90min - 20min Varighedslgb Ext.- 25min VA Int.-35min MA tempo
32 04/08 gt!9ang pV. 1Kl SIgNINg 7 5 min roligt i gang lgb + 15 min opv. inkl. stigningsleb + 3 x (8 min 5min roligt i gang Igb + 20min VA Ext. + 25minVA Int. + 35min
km tempo 90sek pause) + 6min seriepauselgb + 2 x 3min i 10 km halvmarathontempo + 6min pauselgb) + 5min afv. lgb marathontempo + 5min Afv. Igb
tempo+ 90sek pause) + 5min VA Ext. + 5min Afv. Lab P P R P ’
7 x Intervallgb 10km tempo (Bane 300m Ilgbes som 800m) 2 x Tempolab Halvmarathon tempo 90min - 20min Varighedslgb Ext.- 20min VA Int.- 40min MA
33 11/08 | °min roligti gang eb + 15min opv. inkl. stigningsleb + 4 x 3 min i 10} | 5 . ot i gang lob ¥ 15 min opv. ink), Stigninglab + 2 x (12min tempo
km tempo 90sek pause) + 6min serie pauselab + 3 x 3min i 10 km gtlgang pv. Inkl. Stignings' 5min roligt i gang lgb + 20min VA Ext. + 20minVA Int. + 40min
halvmarathontempo + 10min pauselgb + 5min afv. lgb
tempo+ 90sek pause + 5min Afv. Lab U marathontempo + 5min Afv. lgb
Varighedslgb m. bakkelgb Varighedslgb Ext. + VA Int. + 10min MA tempo Smin roﬁoﬂ'"a;]ﬁﬂ;‘;'l\;%;?:ﬁ/f:‘sf 'ft';gr?q'i'r‘]'ﬂa';'v'\:;amtﬁgntem o
34 18/08 | 5 min roligtigang lgb + 15min VA Ext. + 6 x 80-100m bakkelgb + 5 min roligt i gang Igb + 2 x (10 min VA Ext. + 10 min VA Int. + 5min Olig 1 gang 'ob * : . P
’ . ) - + 20min VA Int. + 10min halvmarathontempo + 20min VA Int. + 5min
2min pause + 20min VA Ext. + 5min afv. lgb. Marathon tempo) + 5min afv. lgb. Afv. b
Varighedslgb m. indlagte stigninaslab Varighedslgb Ext. + VA Int. + 15min HM tempo 90min - 55min Varighedslgb Int. + 25 HM tempo
35 25/08 5 min roliat i ang 1ab + 50 m;n VA Iﬂt meg 6 Xg1 min stigninaslzb 5 min roligt i gang lgb + 15 min VA Int. + 5min Halvmarathon tempo 5min roligt i gang lgb + 15min VA Int. + 15min halvmarathontempo
gtigang indlaat + 5min af-v 12b gning + 10 min VA Int. + 5min Halvmarathon tempo + 10 min VA Int. + + 20min VA Int. + 10min halvmarathontempo + 20min VA Int. + 5min
9 T 5min Halvmarathon tempo) + 5min afv. Lab Afv. Leb
Varighedslgb m. 2 x 2 min indlagt HM tempo Varighedslgb Ext. + VA Int. + 20min HM tempo 5min r;?rtnilna-n50:;;)n+v;(;git:1e\¢;lzlﬁ: Ir:_t' :Ss;r?i:rali\-l/m;far:‘h%%tem o
36 01/09 5 min roligt i gang lgb + 50 min VA Int. tempo med 2 x 2min 5 min roligt i gang leb + 50 min VA Int. med 2 x 2min halvmarathon oligt 1 gang 'ob * : : P
. . ) ) + 15min VA Int. + 15min halvmarathontempo + 15min VA Int. + 5min
halvmarathon tempo indlagt + 5min afv. lgb. tempo indlagt + 5min afv. Igb. Afv. lab
. L Varighedslgb Ext. + VA Int. + 10 min HM tempo 90min - 45min Varighedslgb Int. + 35min HM tempo
Varighedslgb m. 2 x 3 min indlagt HM tempo . L } ) . . ) .
37 08/09 5 min roligt i gang lgb + 50 min VA Int. med 2 x 3min halvmarathon 5 min roligt i gang lgb + 15 min VA Int. + 5min Halvmarathon tempo 5 min roligt Igb + 15 min VA Int. + 10 min halvmarathontempo + 15

tempo indlagt + 5min afv. lab.

+ 10 min VA Int. + 5min Halvmarathon tempo + 15 min VA Int. ) +
5min afv. lgb.

min VA Int. + 10 min halvmarathontempo + 15 min VA Int. + 15 min
halvmarathontempo + 5min roligt Iab.

Testlgb/Gratislgb/Konkurrencer

26/8 - TESTLGB SOMMERRUTEN
31/8 - Esrum Sg Rundt
(27km/10km/5km landevej) GRATIS L@B

14/9 - CPH Halvmarathon




Varighedslgb m. indlagte stigningsleb

Varighedslgb Ext. + VA Int. + 15min MA tempo

75min - 35min Varighedslgb Int.-30 MA tempo
5 min roligt Ilgb + 15min Varighedslgb Int. + 15 min Marathon tempo

38 15/09 5 min roligt i gang Igb + 50 min VA Int. tempo med 6 x 1min 5 min roligt i gang lgb + 3 x (5 min VA Ext. +5 min VA Int. + 5min +10 min VA Int. + 15min Marathon tempo + 10 min Varighedslgb
stigningslgb indlagt + 5min afv. lgb. Marathon tempo) + 10 min afv. Igb. . .
Int. + 5min roligt lgb.
. 90min - 50min Varighedslgb Int.- 30min MA tempo
Varighedslgb m. bakkelgb . . . L L -
39 22/09 5 min roligt | gang lgb + 15min VA Ext. + 6 x 80-100m bakkelgb + _ . Yarlghedslﬂb Ext. + V_A Int. + 5min MA _tempo _ _5m|n roligt i gang Igb + 15min i marathontgmpo +.10m|n i
2min pause + 20min VA Ext. + 5min afv. lgb 5 min roligt i gang lgb + 2 x (10 min VA Ext. + 10 min VA Int. + 5min varighedslgb + 15min i marathontempo + 10min i varighedslgb +
’ B Marathon tempo) + 5min afv. Igb. 15min i marathontempo + 10min i varighedslgb + 5min Afv. lab
Varighedslgb m. indlagte stigningslzb Varighedslgb Ext. + VA Int. + 10min MA tempo 90min - 55min Varighedslab Int.- Smin HM tempo-20 MA tempo
. o : S . e . ) . 5min roligt i gang Igb + 15min VA Int. + 10min marathontempo +
40 29/09 5 min roligt i gang lgb + 50 min VA Int. med 6 x 1min stigningslab 5 min roligt i gang lgb + 15 min VA Ext. + 25 min VA Int. + 10 min . . . .
; . : 20min VA Int. + 5min halvmarathontempo + 20min VA Int. + 10min
indlagt + 5min afv. lgb. Marathon tempo + 5min afv. Igb. . L
marathontempo + 5min roligt i gang lgb.
Intervaller 30-20-10sek (Bane Igbes som 150-100-50m) Intervaller 2min (2min Igbes som 600m) 90min - 65min Varighedslgb Int.- 15min MA tempo
41 06/10 5 min roligt i gang lgb +15min VA Ext. inkl. stigningslgb + 2 serier 5 min roligt i gang lgb + 15min VA Ext. inkl. stigningslagb + 3 serier 5min roligt i gang lgb + 25min i Varighedslgb + 5min i
med 4 x (30sek Hurtigt + 20sek hurtigere + 10sek hurtigst+ 50sek med 2 x (120sek 5km tempo + 90sek pause) + 5min seriepause + marathontempo +20min i varighedslgb + 5min i marathontempo +
pause) + 3min seriepause)+ 15min VA Ext. + 5min afv. Igb. 10min VA Ext. + 5min afv. lgb. 20min i varighedslgb + 5min i marathontempo + 5min Afv. Igb
Intervaller 30sek (Bane 30sek Iobes som 150m) Intervaller 30-20-10sek (Bane lgbes som 150-100-50m) 90min - 55min Varighedslgb Int.- 5min HM tempo-20 MA tempo
42 13/10 5 min roligt i gang lgb + 15min VA Ext.+4 serier med 4 x (30sek 5 min roligt i gang lgb +15min VA Ext. inkl. stigningslgb + 3 serier 5min roligt i gang lgb + 15min VA Int. + 10min marathontempo +
1500m tempo + 30sek pause) + 3min seriepause + 15min VA Ext. + med 4 x (30sek Hurtigt + 20sek hurtigere + 10sek hurtigst+ 60sek 20min VA Int. + 5min halvmarathontempo + 20min VA Int. + 10min
5min afv. lgb. pause) + 3min seriepause+ 5min VA Ext. + 5min afv. lgb. marathontempo + 5min roligt i gang lgb. lgb.
Intervaller 60sek (Bane 60sek lobes som 300m) Intervaller 2min (2min lgbes som 600m) . . . . .
43 2 5 min roligt i gang lgb + 15min VA Ext.+ 4 serier med 6 x (60sek 3km 5 min roligt i gang lgb + 15min VA Ext. inkl. stigningslgb + 3 serier 90m|n. 30.m|.n Varighedslab I.EXt' 30min VA Ir.|t. 20min MA ‘eT"'°°
0/10 . ) ) ; 4 ) ; 5min roligt i gang leb + 30min VA Ext. + 30min VA Int. + 20min
tempo + 60sek pause) + 3min seriepause + 10min VA Ext. + 5min med 2 x (2min 5km tempo + 90sek pause) + 5min seriepause + marathontempo + 5min roliat i gand lab
afv. lgb. 10min VA Ext. + 5min afv. lgb. P gt ! gang 12b.
Intervaller 90sek (Bane 90sek Ilobes som 400m) Intervaller 30-20-10sek (Bane lgbes som 150-100-50m) 90min - 20min Varighedslgb Int.- -60min MA tempo
44 27/10 5 min roligt i gang lgb + 15min VA Ext.+ 3 serier med 3 x (90sek 5km 5 min roligt i gang lgb +15min VA Ext. inkl. stigningslgb + 3 serier 5min roligt i gang lgb + 30min i marathontempo + 10min i
tempo + 60sek pause) + 3min seriepause + 10min VA Ext. + 5min med 4 x (30sek Hurtigt + 20sek hurtigere + 10sek hurtigst+ 60sek varighedslgb + 25min i marathontempo + 10min i varighedslgb +
afv. lgb. pause) + 3min seriepause+ 5min VA Ext. + 5min afv. lgb. 5min i marathontempo + 5min i varighedslgb + 5min Afv. lab
. 90min - 65min Varighedslgb Int.- 15min MA tempo
Varighedslgb m. bakkelgb . . . L P N
45 03/11 5 min roligt i gang lab + 15min VA Ext. + 6 x 80-100m bakkelab + . .Vall'lghedslab Ext. + VA Int. + 15min MA tempo . 5min roligt i gang I?b +.25m|n i varlgh§d§lab +5mini
2min pause) + 20min VA Ext. + 5min afv. Igb 5 min roligt i gang lgb + 2 x (10min VA Ext. + 10 min VA Int. + 5min marathontempo + 20min i varighedslab + 5min i marathontempo +
' B Marathon tempo) + 5min afv. Igb. 20min i varighedslgb +5min i marathontempo + 5min Afv. lgb
4 x Intervallgb 10km tempo (Bane 3min Igsbes som 800m) 4 x Intervallsb HM tempo o . . B . ; .
46 1 5min roligt i gang leb + 15min opv. inkl. stigningsleb + 2 serier med 5 min roligt i gang lgb + 15 min opv. inkl. stigningslgb + 2 serier med 90m|n. 3°."“T‘ Varighedslab I.EXt' 30min VA Ir_nt. 20min MA ter_'npo
0/11 e ; . . . . . 5min roligt i gang lgb + 30min VA Ext. + 30min VA Int. + 20min
(2 x 3min i 10 km tempo + 90sek pause) + 6min serie pauselgb + 2 x (6min halvmarathontempo + 3min pause) + 6min serie pauselgb marathontempo + 5min roligt i aand zb
15min VA Ext. + 5min Afv. Lab +5min afv. lgb. P gt 1gang [2b.
6 x Intervalleb 10km tempo (Bane 3min Iobes som 800m) 90min - 70min Varighedslgb Int.- 10min HM tempo
. L . . I . 3 x Tempolgb HM tempo . o L N
47 17/11 5 min roligt i gang lgb + 15 min opv. inkl. stigningslgb + 2 serier med . L ) ) S . 5min roligt i gang lgb + 35min i varighedslgb + 5min i
; . . . 5 min roligt i gang lgb + 15 min opv. inkl. stigningslgb + 3 x (8min R L
2 x (6min halvmarathontempo + 3min pause) + 6min serie pauselgb halvmarathontempo + 6min pauselab) + 5min afv. Igb Halvmarathontempo + 35min i varighedslgb + 5min i
+ 5min afv. Igb. P P B Halvmarathontempo + + 5min Afv. lgb
7 x Intervalleb 10km tempo (Bane 3min Iobes som 800m) 90min - 60min Varighedslgb Int.- 20min MA tempo
. L ) ; _ L 2 x Tempolgb HM tempo . s T L
5min roligt i gang lgb + 15min opv. inkl. stigningslgb + 4 x 3 min i 10 . L . . S . 5min roligt i gang lgb + 20min i varighedslgb + 5min i
48 24/11 ; o 5 min roligt i gang lgb + 15 min opv. inkl. stigningsleb + 2 x (12min A -
km tempo + 90sek pause) + 6min pauselgb + 3 x (3mini 10 km halvmarathontempo + 10min pauselgb) + 5min afv. lgb marathontempo + 20min i varighedslab + 5min i marathontempo +
tempo+ 90sek pause) + 5min Afv. Lgb P P U 20min i varighedslgb + 10min i marathontempo + 5min Afv. lgb
Varighedslgb m. indlagte stigningsleb Varighedslgb Ext. + VA Int. + 15min MA tempo 90min - 30min Varighedslgb Ext.-30min VA Int.-20min MA tempo
49 01/12 5 min roligt i gang lgb + 50min VA Int. med 6 x 1min stigningslgb 5 min roligt i gang lgb + 3 x (5min VA Ext. + 5min VA Int. + 5min 5min roligt i gang lgb + 30min VA Ext. + 30min VA Int. + 20min

indlagt + 5min afv. lgb.

Marathon tempo) + 10 min afv. lgb.

marathontempo + 5min roligt i gang lab.

21/9 - Berlin Marathon

28/9 - HCA Marathon
(Marathon, Halvmarathon 1/10 Marathon = minimarathon)

5/10 - Erimitagelgbet

?? 19/10 - Gribskovlgbet
(11,9km, 7,6km og 2,5km = Begrnelgb) GRATIS LGB

28/10 - TESTLGB VINTERRUTEN
02/11 - Skovmarathon
(42,2km, 21,17km. 10km, 6km) GRATIS LGB

25/11 - TESTLOB VINTERRUTEN




Varighedslgb m. indlagte stigningsleb

Varighedslgb Ext. + VA Int. + 10min MA tempo

90min - 65min Varighedslgb Int.- 15min HM tempo
5min roligt i gang lgb + 25min i varighedslgb + 5min i

50 08/12 5 min roligt i gang lgb + 50min VA Int. med 6 x 1min stigningslgb 5 min roligt i gang lgb + 2 x (10 min VA Ext. + 0 min VA Int. + 5min Halvmarathontempo + 20min i varighedslgb + 5min i
indlagt + 5min afv. lgb. Marathon tempo) + 5min afv. Igb. Halvmarathontempo + 20min i varighedslgb +5min i
Halvmarathontempo + 5min Afv. lgb
Varighedslgb m. bakkelgb Varighedslgb Ext. + VA Int. + 10min MA tempo gi’}:?&isf?";‘nv":;gﬁefgzg i"\‘/g;izgé“(;;g"'bﬁ tgn":m
51 15/12 | 5 min roligtigang leb + 15min VA Ext. + 6 x 80-100m bakkelgb + 5 min roligt i gang Igb + 2 x (10min VA Ext. + 10min VA Int. + 5min gt!gang fob * gneds’
2min pause + 20min VA Ext. + 5min afv. Igb Marathon tempo) + 5min afv. lgb marathontempo + 20min i varighedsleb + 10min i marathontempo +
' U B 20min i varighedslgb + 10min i marathontempo + 5min Afv. Igb
Varighedslgb m. indlagte stigningsleb Varighedslgb Ext. + VA Int. + 10min MA tempo 90min - 30min Varighedslgb Ext.-30min VA Int.-20min MA tempo
52 22/12 5 min roligt i gang lgb + 50min VA Int. med 6 x 1min stigningslgb 5 min roligt i gang lgb + 15 min VA Ext.+ 25 min VA Int. + 10 min 5min roligt i gang lgb + 30min VA Ext. + 30min VA Int. + 20min

indlagt + 5min afv. lgb.

Marathon tempo + 5min afv. Igb.

marathontempo + 5min roligt i gang Iab.




