5:30 Holdet

Uge Dato Tirsdag Torsdag Lordag Fokus Testlob/Gratislob/Konkurrencer
05:30 05:30 05:30
. . P . _ 10min Opv. Lgb langsomt+(10min+10min T=Stigende fra T=VA til T=MA)+6x150m stign. Ca. 80min = 20min VA+3x(2min T=Stigende til MA)+15min VA+3x(2min T=Faldende fra
27 04.07 10min Opv. Lgb langsomt+Bx(4min VA+2min T=MA)+5min Afv. Lab [T=Tempo Lab til T=Maks. P=90sek)+15min Afv. Lab [T=Tempo VA=Varighedslab T=MA til VA)+15min VA+3x(2min T=Stigende til MA)+10min VA [T=Tempo MA=Marathon AEROB
VA=Varighedslgb MA=Marathontempo] N UDHOLDENHED
MA=Marathontempo] VA=Varighedslgb]
. . - . _ 10min Opv. Leb langsomt+(15min+10min T=Stigende fra T=VA til T=MA)+6x150m stign. Ca. 80min = 15min VA+3x(3min T=Stigende til MA)+15min VA+3x(3min T=Faldende fra
28 11.07 [10min Opv. Leb 'a”\?zzv:ig’;(:gg Z’;ﬂgﬁ;tmﬁg;mg} Afv. Leb [T=Tempo Lob til T=Maks. P=90sek)+15min Afv. Lab [T=Tempo VA=Varighedslzb T=MaA il VA)+15min VA+3x(3min T=Stigende til MA)+5min afv. lgb [T=Tempo UDHSEESSHED
9 P MA=Marathontempo] MA=Marathon VA=Varighedslgb]
. . PR . _ 10min Opv. Leb langsomt+(15min+10min T=Stigende fra T=VA til T=MA)+6x150m stign. Ca. 90min = 15min VA+3x(3min T=Stigende til MA)+20min VA+3x(3min T=Faldende fra
29 18.07 10min Opv. Leb langsomt+6x(6min VA+4min T=MA)+5min Afv. Leb [T=Tempo Leb il T=Maks. P=90sek)+15min Afv. Lab [T=Tempo VA=Varighedslzb T=MaA til VA)+20min VA+3x(3min T=Stigende til MA)+5min afv. lob [T=Tempo AEROB
VA=Varighedslgb MA=Marathontempo] ! UDHOLDENHED
MA=Marathontempo] MA=Marathon VA=Varighedslgb]
TESTL@B SOMMERRUTEN
ALTERNATIVT 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. leb + 2x(90sek T=3km P=60sek)+3x(60sek T= 1500m oo . N qT= . .
30 25.07 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lzb + 3 serier m. 3x(1min T=1500m P=60sek) P=60sek)+3x(60sek T=1500m P=60sek)+4x(30sek T=1000m P=60sek) + 15min Afv. Iab Ca. 75min = 20min VA+6x1min stign. Igb {il T=MA mellem sfing. Iob 2+3+4+5+6+7min VA AEROB TESTL@B SOMMERRUTEN
. X . godt tempo +20min VA [VA=Varighedslgb MA=Marathon) UDHOLDENHED
SP=3min+ 15min Afv. leb [T=Tempo P=Pause SP=Seriepause] [T=Tempo P=Pause]
BANETRANING
20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. leb +3 serier m. 3x(90sek T=3km P=60sek) SP=3min
+ 10min Afv. lgb [T=Tempo P=Pause SP=Seriepause] 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lgb + 2x(120sek T=5000m P=90sek)+3x(60sek T= L . . A . .
31 01.08 BANETRANING 3km P=60sek)+3x(60sek T=3km P=60sek)+4x(30sek T=1000m P=60sek) + 15min Afv. Iab Ca 80min = 20m|n3{/;\+r?]xlrrrr2108$?nnv|:b\;lll_\f\—/Mr/i-\ :i:lelmbsl\'/lll;f—'l\lllgﬁ 31;?):)5+6+7+8mm v KA':\PE/-\RCCI)‘I?ET
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. leb +3 serier m. 3x(300m T=3km P=60sek) SP=3min [T=Tempo P=Pause] godttemp [VA=Varighedslab MA=Mara
+ 10min Afv. lgb [T=Tempo P=Pause SP=Seriepause]
20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lgb +3 serier m. 2x(2min T=5km P=790sek) SP=3min
32 | 0s.08 +15min AR 1ob [T=empo P Pause SP=Seriepause] 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lab + 2 serier m. 3x(3min T=10km P=90sek) SP=6min | | Ca. 85min = 20min VA+6x1min stign. lob til T=MA mellem sting. lob 4+5+6+7+8+9min VA AEROB
. 20min Opv. Ib inkl. 3-5x100m stign. lob +3 serier m. 2x(400m T=5km P=90sek) SP=3min + 15min Afv. lgb [T=Tempo P=Pause SP=Seriepause] godt tempo+20min VA [VA=Varighedslgb MA=Marathon) KAPACITET
+ 15min Afv. Igb [T=Tempo P=Pause SP=Seriepause]
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lgb +Stigningslgb (10min T=MA-->HMA+5min 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. leb+4x(30sek Bakkelgb+90sek retur)+3min Ca. 80min = 5min Opv. Lgb langsomt+20min VA+4x(1min T=MA+30sek T=VA)+15min AEROB
33 15.08 |VA+7,5min T=HMA-->10km+5min VA+5min T=10km-->5km+10min afv. lab (MA=Marathon jogg+10min T=HMA+5min jogg+5min T=HMA+10min Afv. lgb [T=Tempo, VA+4x(1min T=MA+30sek T=VA+15min VA+4x(150m stign.leb til maks. tempo KAPACITET
HMA=Halvmarathon T=Tempo VA=Varighedslgb) HMA=Halvmarathon]-Hzeldning pa bakken relativt stejlt, 6-8%. P=90sek)+5min Afv. Lgb [T=Tempo, MA=Marathon VA=Varighedslab)
. A . I P . 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. leb+4x(30sek Bakkelgb+90sek retur)+3min Ca. 80min = 15min VA+3x(2min T=Stigende til MA)+20min VA+3x(2min T=Faldende fra
34 | 2208 [ 20mnOpv.lebriomin T=A0kmSmin VAs2x(Smin T=Skm P=2min)10min AR leb jogg+4min T=HMA+5min jogg+4min T=HMA+5min jogg+4min T=HMA+10min Afv. Iab T=MA il VA)+20min VA+3x(2min T=Faldende fra T=MA til VA)+6min Afv. Lab [T=Tempo Ao TP 28.08 ESRUM S@ RUNDT (27km, 10km, Skm)
[T=tempo P=Pause] [T=Tempo, HMA=Halvmarathon]- Heeldning pa bakken relativt stejlt, 6-8%. MA=Marathon VA=Varighedslab] ( ) GRATISL@B
. . ~ . T . 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. leb+4x(30sek Bakkelgb+90sek retur)+3min Ca. 85min = 5min Opv. Lgb langsomt+15min VA+4x(2min T=MA+1min T=VA)+15min
35 20.08 | 20min Opv.lobinkl. 3 5"102;3 T;'gwizl\;gr’;t(:g;'ﬂTg":f’]osek maks. tempo)+10min jogg+8min T=HMA=+5min jogg+8min T=HMA+10min Afv. leb [T=Tempo, VA+4x(2min T=MA+1min T=VA)+15min VA+4x(150m stign.lzb til maks. tempo ( AN};'E'FI(')S;TT E\QQEEL) 27.-28.08 DM Master Banelgb
: P HMA=Halvmarathon]-Haeldning pa bakken relativt stejlt, 6-8%. P=90sek)+5min Afv. Lgb [T=Tempo, MA=Marathon VA=Varighedslab)
36 | 05.09 Smin Opv. Lab langsomt+10x(4min VA+1min T=MA}+5min Afv. Lab [T=Tempo 5min Opv. Lab langsomt+10x(dmin VA+1min T=MA)+5min Afv. Lab [T=Tempo 2. Somin = 20min VA+3x(Zinin T-Stigende t MAY10min VA 3x(2min T=Faidende fra KRITISK TEMPO
. VA=Varighedslgb MA=Marathontempo] VA=Varighedslgb MA=Marathontempo] =MA il VA)+10min X(2min T=Stigende il MA)+20min VA [T=Tempo MA=Marathon (ANAEROB T/ERSKEL)
VA=Varighedslgb]
20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lgb +3min T=5km+3min jogg+4x(90sek T=5km
37 12.09 P=3min)+3min "’99*(90;9‘\';‘3'\43&');135’"'” Afv. lgb [T=tempo] 20min Opv. Iab inkl. 3-5x100m stign. leb+3x(4min T=5km-+4min VA)+15min Afv. lab Ca. 75min = 20min VA+ 5min T=Godt+15min VA+5min T=Hgijt+15min VA+5min RESTITUTION 18.09-CPH Halvmarathon
. 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lgb + 600m T=5km+3min jogg+4x(300m T=5km [T=Tempo VA=Varighedslgb] T=MA+10min VA [T=Tempo VA=Varighedsleb MA=Marathon)
P=3min)+3min jogg+300m T=Maks.+15min Afv. lgb [T=tempo
20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lgb +5x (2min T=10km+1min T=3km P=3min)+10min
Afv. lgb [T=tempo P=pause] 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lgb +2x (3min T=HMA)+2min jogg+2min Ca. 85min = 20min VA+ 5min T=Godt+15min VA+5min T=Hgjt+15min VA+5min HALVMARATHON
38 19.09 BANETRANING T=10km+3min jogg+1min T=5km+4min jogg)+10min Afv. Igb [T=tempo T=MA+15min VA+5min T=HMA+10min VA [T=Tempo VA=Varighedslgb MA=Marathon TRANING 25.09-HCA Marathon - Berlin Marathon
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lgb +5x (400m T=10km+200m T=3km HMA=Halvmarathon] HMA=Halvmarathon) (TEMPOOPBYGNING)
P=3min)+10min Afv. lgb [T=tempo P=pause]
TESTL@B SOMMERRUTEN
. . ’ ; . . Ca, 80min = 20min VA+ 3min T=HMA+7min VA+4min T=HMA+6min VA+5min HALVMARATHON
ALTERNATIV 20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lgb +3 x (1min T=5km+6min T=HMA+3min - ) I . _ -
39 26.09 | 20min Opv. Iab inkl. 3-5x100m stign. Lab+5 x (1000m T=HMA P=2min}+10min Afv. lob VA)+10min afv. lob [MA=Marathon HMA=Halvmarathon T=Tempo] T=HMA#5min VA+6min T=HMA+24min VA [T=Tempo VA=Varighedslab TRAENING TESTL@B SOMMERRUTEN
_ _ _ HMA=Halvmarathon) (TEMPOOPBYGNING)
[T=tempo HMA=Halvmarathon P=pause]
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. leb +3 serier m. 3x(2min T=HMA+30sek VA)
SP=4min + 10min Afv. lgb [T=tempo HMA=Halvmarathon VA=Varighedslab HALVMARATHON
P=pause(jogg)] 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lgb +2x(3min T=10km+3min T=MA)+6min Ca. 80min = 20min VA+ 4min T=HMA+6min VA+5min T=HMA+5min VA+6min TRENING
40 03.10 BANETRANING VA+2x(3min T=10km+3min T=MA)+10min Afv. Igb [T=tempo HMA=Halvmarathon T=HMA+4min VA+7min T=HMA+23min VA [T=Tempo VA=Varighedslab (HALVMARATHON
20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lgb +3 serier m. 3x(400m T=HMA+100m VA) VA=Varighedslab] HMA=Halvmarathon) TEMPO)
SP=4min + 10min Afv. leb [T=tempo HMA=Halvmarathon VA=Varighedslgb
P=pause(jogg)]
HALVMARATHONL@BERE HALVMARATHONL@BERE
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. leb +3min T=HMA+2min jogg+2x(6min T=HMA 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. Igb +3min T=HMA+2min jogg+2x(8min T=HMA HALVMARATHON
P=3min)+3min T=HMA+10min afv. lsb [HMA=Halvmarathon T=Tempo P=Pause] P=3min)+10min afv. lsb [HMA=Halvmarathon T=Tempo P=Pause] Ca. 80min = 20min VA+ 5min T=HMA+5min VA+6min T=HMA+4min VA+7min TRAENING
41 10.10 ALTERNATIVT ALTERNATIVT T=HMA+3min VA+8min T=HMA+22min VA [T=Tempo VA=Varighedslgb HALVMARATHON 23.10-Valencia halvmarathon
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lab +Stigningsleb (10min T=MA-->HMA)+5min 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lab+(4x30sek Bakkelgb+90sek retur)+3min HMA=Halvmarathon) ( TEMPO
VA+(7,5min T=HMA-->10km)+5min VA+(5min T=10km-->5km)+10min afv. lgb jogg+10min T=HMA+5min jogg+5min T=HMA+10min Afv. lgb [T=Tempo, )
(MA=Marathon HMA=Halvmarathon T=Tempo VA=Varighedslgb) HMA=Halvmarathon]-Heeldning pa bakken relativt stejlt, 6-8%.
HALVMARATHONL@BERE
HALVMARATHONL@BERE . ) f P . _
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lgb +3min T=HMA+2min jogg+15min T=HMA+10min 25min Opv. lob inkl. 3'5"132’:\2;?”H;zzlggoT’Z?eTn:Hole:;:gg VA [HMA=Halvmarathon Ca. 85min = 20min VA+3x(4min T=Stigende til MA)+10min VA+3x(4min T=Faldende fra HALVMARATHON 23.10-GRIBSKOVL@BET (11,9km, 7,6km, 2,5km)
42 17.10 afv. lab [HMA=Halvmarathon T=Tempo P=Pause] 9 P T=MA til VA)+10min VA+3x(4min T=Stigende til MA)+10min VA [T=Tempo MA=Marathon TRANING GRATISL@B

ALTERNATIVT
10min Opv. Igb + 6 x (5min VA +2min T=10km) + 10min Afv. lgb. (T=Tempo)

ALTERNATIVT
10min opv. lgb + 5 trin med 5min trinvis stigning af tempo til marathontempo imellem
trinene 5min roligt lgb+ 10min afv. lab

VA=Varighedslgb]

(NEDTRAPNING)I

22.10-DM Cross




10min Opv. Leb langsomt+9x(4min VA+1min T=MA)+5min Afv. Lab [T=Tempo 10min Opv. Lab langsomt+(10min+5min+5min T=Stigende fra T=VA fil T=MA)+6x150m Ca. 80min = 5min Opv. Iab langsomt+55min VA+3x(5min T=Stigende til MA)+5min Afv. lob HALVMARATHON
43 | 24.10 VA=Varighedslgb MA=Marathontempo] stign. Lob til T=Maks. P=90sek}+15min Afv. Leb [T=Tempo VA=Varighedslob [T=Tempo MA=Marathon VA=Varighedslab] TRENING
MA=Marathontempo] (NEDTRAPNING)I
. . PR . _ 10min Opv. Leb langsomt+(10min+10min T=Stigende fra T=VA til T=MA)+6x150m stign. Ca. 85min = 20min VA+3x(2min T=Stigende til MA)+15min VA+3x(2min T=Faldende fra
44 31.10 10min Opv. Leb langsomt+8x(4min VA+2min T=MA)+5min Afv. Leb [T=Tempo Leb il T=Maks. P=90sek)+15min Afv. Lab [T=Tempo VA=Varighedslzb T=MA til VA)+15min VA+3x(2min T=Stigende til MA)+10min VA [T=Tempo MA=Marathon AROB
VA=Varighedslgb MA=Marathontempo] N UDHOLDENHED
MA=Marathontempo] VA=Varighedslgb]
20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lgb +[3 serier m. 5x(30sek T=3km+45sek T=HMA
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lgb +6min T=HMA+4min jogg+2x(3min T=10km P=3min)]+15min Afv. Igb [T=tempo HMA=Halvmarathon P=Pause] Ca. 75min = 5min Opv. Lgb langsomt+15min VA+4x(1min T=MA+30sek T=VA)+15min AROB
45 07.11 P=3min)+2x(90sek T=5km P=2min)+10min afv. leb [HMA=Halvmarathon T=Tempo BANETRANING VA+4x(1min T=MA+30sek T=VA)+15min VA+4x(150m stign.leb til maks. tempo UDHOLDENHED
P=Pause] 20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lgb +3 serier m. 4x(200m T=3km+200m T=HMA P=90sek)+5min Afv. Lgb [T=Tempo, MA=Marathon VA=Varighedslgb)
P=3min)+15min Afv. lgb [T=tempo HMA=Halvmarathon P=Pause]
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lab+ 2x(1min T=5km)+90sek T=MA+3min
jog+3x(1min T=5km)+90sek T=MA+2x(1minT=5km)+90sek T=MA+15min Afv. lab L . e . . N
46 1411 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. Lab+5x (4min T=HMA P=2min)+10min Afv. lgb [T=tempo MA=Marathon P=Pause(jogg)] (T:EM?EIC A 1?'5“"? V\'j\;fg(‘tzq'”. T;?ﬁgﬁj"dzt"fMAT)f;Aimt'.T\y ::?Gm;\:[i?d?ﬁe fra AROB
. [T=tempo HMA=Halvmarathon P=pause(jogg)] BANETRENING =MA til VA)+15min X%Aﬂ,‘m e )+5min Afv. Lab [T=Tempo UDHOLDENHED
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. b +3 serier m. 4x(200m T=3km+200m T=HMA =Marathon VA=Varighedslob]
P=3min)+15min Afv. lgb [T=tempo HMA=Halvmarathon P=Pause]
5min Opv. Leb langsomt+10x(4min VA+1min T=MA)+5min Afv. Lgb [T=Tempo 5min Opv. Leb langsomt+10x(4min VA+1min T=MA)+5min Afv. Lgb [T=Tempo P . . AROB
47 21.11 VA=Varighedslgb MA=Marathontempo] VA=Varighedslab MA=Marathontempo] Ca. 70min = 5min Opv. leb langsomt+60min VA+5min afv. lob UDHOLDENHED
TESTL@B VINTERRUTEN . . . Lo - P
48 28.11 ALTERNATIVT 10min ‘(_)p"'l_"ibt_'la;‘fﬁ';”g?;)'"+k5T'1r]5+5_m';fT‘ft'ge”f$ fra T‘\\//:‘_t{'/TT“f]A();?X;som Ca. 80min = 5min Opv. leb langsomt+55min VA+3x(5min T=Stigende til MA)+5min Afv. lob AROB
. 10min Opv. Leb langsomt+9x(4min VA+1min T=MA)+5min Afv. Lob [T=Tempo stign. Leb tl T=Maks. 7= S,a A)_M m':‘h ‘; ob [T=Tempo VA=Varighedsla [T=Tempo MA=Marathon VA=Varigheds|ab] UDHOLDENHED
VA=Varighedslgb MA=Marathontempo] =Marathontempo]
. . P . _ 10min Opv. Lgb langsomt+(10min+10min T=Stigende fra T=VA til T=MA)+6x150m stign. Ca. 85min = 20min VA+3x(2min T=Stigende til MA)+15min VA+3x(2min T=Faldende fra
10min Opv. Lgb langsomt+8x(4min VA+2min T=MA)+5min Afv. Lgb [T=Tempo S _ ) _ IR _ ) . I, ) . - _ KRITISK TEMPO
49 05.12 VA=Varighedslob MA=Marathontempo] Leb til T=Maks. P=90sek)+15min Afv. Leb [T=Tempo VA=Varighedslgb T=MA til VA)+15min VA+3x(2min T—Stlgenqe til MA)+10min VA [T=Tempo MA=Marathon (ANAEROB T/ERSKEL)
MA=Marathontempo] VA=Varighedslab]
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lgb +Stigningslgb (10min T=MA-->HMA+5min 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lab+4x(30sek Bakkelgb+90sek retur)+3min Ca. 80min = 5min Opv. Lgb langsomt+20min VA+4x(1min T=MA+30sek T=VA)+15min KRITISK TEMPO
50 12.12 | VA+7,5min T=HMA-->10km+5min VA+5min T=10km-->5km+10min afv. leb (MA=Marathon jogg+10min T=HMA+5min jogg+5min T=HMA+10min Afv. lgb [T=Tempo, VA+4x(1min T=MA+30sek T=VA+15min VA+4x(150m stign.lgb til maks. tempo ANAEROB T/ERSKEL
HMA=Halvmarathon T=Tempo VA=Varighedslgb) HMA=Halvmarathon]-Hzeldning pa bakken relativt stejlt, 6-8%. P=90sek)+5min Afv. Lgb [T=Tempo, MA=Marathon VA=Varighedslgb) ( )
. g . PR o . 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. leb+4x(30sek Bakkelgb+90sek retur)+3min Ca. 80min = 15min VA+3x(2min T=Stigende til MA)+20min VA+3x(2min T=Faldende fra
51 19.12 20min Opv. lab+15min T mkm?g:mvﬁffgaf's”e; Skm P=2min)+10min Afv. lob jogg+4min T=HMA+5min jogg+4min T=HMA+5min jogg+4min T=HMA+10min Afv. Iob T=MA til VA)+20min VA+3x(2min T=Faldende fra T=MA til VA)+5min Afv. Lab [T=Tempo RESTITUTION
P [T=Tempo, HMA=Halvmarathon]- Haeldning pa bakken relativt stejlt, 6-8%. MA=Marathon VA=Varighedslgb]
52 26.12 5min Opv. Lgb langsomt+10x(4min VA+1min T=MA)+5min Afv. Leb [T=Tempo 5min Opv. Leb langsomt+[10x(4min VA+1min T=MA)]+5min Afv. Lgb [T=Tempo TC_aMiOtT{;‘Azf%mm \@:3;(22”“5‘ ‘I_'r=_Sst|tgendde tltl.ll\:/lA/_\)Tz%mlp \(2\+3x_(§_m|n T='Gik_i;\a/|ndet;ra AEROB
- VA=Varighedslob MA=Marathontempo] VA=Varighedslab MA=Marathontempo] =MA til VA)+10min VA+3x(2min T=Stigende til MA)+20min VA [T=Tempo MA=Marathon KAPACITET

VA=Varighedslab]

06.11-SKOVMAREN(Marathon, halvmarathon,
10km)
GRATISL@B

TESTL@B VINTERRUTEN

04.12-Valencia Marathon




