4:30 Holdet

Uge Dato Tirsdag Torsdag Lerdag Fokus Testlob/Gratislob/Konkurrencer
04:30 04:30 04:30
. . T . - 10min Opv. Lgb langsomt+(20min+15min T=Stigende fra T=VA til T=MA)+6x150m stign. Ca. 85min = 20min VA+3x(4min T=Stigende til MA)+10min VA+3x(4min T=Faldende fra
27 04.07 10min Opv. Lgb langsomt+8x(Smin VA+2min T=MA)+5min Afv. Lab [T=Tempo Lab til T=Maks. P=90sek)+15min Afv. Lab [T=Tempo VA=Varighedslgb T=MA til VA)+10min VA+3x(4min T=Stigende til MA)+10min VA [T=Tempo MA=Marathon AEROB
VA=Varighedslgb MA=Marathontempo] X UDHOLDENHED
MA=Marathontempo] VA=Varighedslgb]
. . — . _ 10min Opv. Lgb langsomt+(20min+20min T=Stigende fra T=VA til T=MA)+6x1(50m stign. Ca. 80min = 10min VA+3x(5min T=Stigende til MA)+10min VA+3x(5min T=Faldende fra
28 11.07 10min Opv. Lab 'a"3;‘1’3;?X$?S'TDZ/?A+::’,\;;;tm:)t;fnm'0”] Afv. Lob [T=Tempo Lab til T=Maks. P=90sek)+10min Afv. Lab [T=Tempo VA=Varighedslzb T=MA til VA)+10min VA+3x(5min T=Stigende til MA)+5min afv. Igb [T=Tempo UDHSESI?,\?HED
9 P MA=Marathontempo] MA=Marathon VA=Varighedslgb]
TESTL?\E.I.S&W\IA\EEIRUTEN 10min Opv. Leb langsomt+(20min+20min T=Stigende fra T=VA til T=MA)+6x(150m stign. Ca. 90min = 10min VA+3x(5min T=Stigende til MA)+15min VA+3x(5min T=Faldende fra AEROB
29 18.07 10min Opv. Leb langsomt+6x(6min VA+4min T=MA)+5min Afv. Lab [T=Tempo Leb til T=Maks. P=90sek)+10min Afv. Leb [T=Tempo VA=Varighedslgb T=MA til VA)+15min VA+3x(5min T=St|gendg til MA)+5min afv. lgb [T=Tempo UDHOLDENHED
s _ MA=Marathontempo] MA=Marathon VA=Varighedslgb]
VA=Varighedslgb MA=Marathontempo]
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lgb + 5 serier m. 3x(1min T=1500m P=60sek)
SP=3min + 10min Afv. lgb [T=Tempo P=Pause SP=Seriepause] 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lab + 4x(90sek T=3km P=60sek)+4x(60sek T= 1500m o . - i T . .
30 25.07 BANETRENING P=60sek)+4x(60sek T=1500m P=60sek)+5x(30sek T=1000m P=60sek) + 15min Afv. Iab Ca. 75min 20’;'2 d\{fx")‘gT?O:'ﬂ”\'/f'[’\;/'gvxgh';‘;:fﬂ"; n’ggi\,'lzlr’af;fg)“swwm'" VA UDHSESE,\?HED TESTL@B SOMMERRUTEN
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lgb + 5 serier m. 3x(1min T=1500m P=60sek) [T=Tempo P=Pause]
SP=3min + 10min Afv. lgb [T=Tempo P=Pause SP=Seriepause]
20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. Igb +4 serier m. 3x(90sek T=3km P=60sek) SP=3min
+ 10min Afv. lgb [T=Tempo P=Pause SP=Seriepause] 20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lgb + 3x(120sek T=5000m P=905ek)+4x(§OSek T= Ca. 80min = Ca. 80min = 20min VA+6x(1min stign. lob til T=MA mellem stign. lab AEROB
31 01.08 BANETRANING 3km P=60sek)+4x(60sek T=3km P=60sek)+5x(30sek T=1000m P=60sek) + 15min Afv. lab 3+4+5+6+7+8min VA godt tempo) +20min VA [VA=Varighedslab MA=Marathon) KAPACITET
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. leb +4 serier m. 3x(400m T=3km P=60sek) SP=3min [T=Tempo P=Pause]
+ 10min Afv. lgb [T=Tempo P=Pause SP=Seriepause]
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lgb + 4 serier m. 2x(2min T=5km P=90sek) SP=3min
+ 15min Afv. lgb [T=Tempo P=Pause SP=Seriepause] 20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lgb + 3x(3min T=10km P=90sek) +3min . . A T . .
32 08.08 BANETRENING jogg+2x(3min T=10km P=90sek)+3min jog+3x(3min T=10km P=90sek) + 10min Afv. lab Ca. 85min 20'“'2 d\t/fe;?"g;T'znof;'ig”\}f?\}gvxfh”;zgfgg 3’22%?&]‘:;36)'7)'8)'9'“'" VA KA’?,i%ﬁ’TE‘ET
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. Igb + 4 serier m. 2x(600m T=5km P=90sek) SP=3min [T=Tempo P=Pause] 9 p 9
+ 15min Afv. Igb [T=Tempo P=Pause SP=Seriepause]
20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lgb +Stign. lzb 12min T=MA-->HMA+5min VA+Stign. 20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lab+6x(30sek Bakkelgb+90sek retur)+3min Ca. 80min = 5min Opv. Lab langsomt+20min VA+4x(1min T=MA+30sek T=VA)+15min AEROB
33 15.08 lgb 8min T=HMA-->10km+5min VA+ Stign. lgb 5min T=10km-->5km+15min afv. lab jogg+10min T=HMA+5min jogg+5min T=HMA+15min Afv. lgb [T=Tempo, VA+4x(1min T=MA+30sek T=VA)+15min VA+4x(150m stign.lgb til maks. tempo KAPACITET
(MA=Marathon HMA=Halvmarathon T=Tempo VA=Varighedslab) HMA=Halvmarathon]-Hzeldning pa bakken relativt stejlt, 6-8%. P=90sek)+5min Afv. Lgb [T=Tempo, MA=Marathon VA=Varighedslgb)
. i . T —ormi . 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lab+4x(30sek Bakkelgb+90sek retur)+3min Ca. 80min = 10min VA+3x(4min T=Stigende til MA)+15min VA+3x(4min T=Faldende fra
34 22.08 20min Opy. lab+15min T 10"'"[)}5:'?;';1\’?;2‘:";58?5";; Skm P=2min)+15min Afv. lob jogg+6min T=HMA+5min jogg+6min T=HMA+5min jogg+6min T=HMA+15min Afv. lab T=MA til VA)+15min VA+3x(4min T=Faldende fra T=MA til VA)+5min Afv. Lab [T=Tempo ( AN’;’E';';';TT Egggﬂ) ZGi?rFSsL%UBM S@ RUNDT (27km, 10km, 5km)
P [T=Tempo, HMA=Halvmarathon]- Haeldning pa bakken relativt stejlt, 6-8%. MA=Marathon VA=Varighedslgb]
. . " . T . 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lab+6x(30sek Bakkelgb+90sek retur)+3min Ca. 85min = 5min Opv. Leb langsomt+15min VA+4x(2min T=MA+1min T=VA)+15min
35 29.08 20min Opv. leb inkl. 3 5X102f'3 T;'gwzz&zgt(:g:]"};x:;‘]osek maks. tempo)+15min jogg+10min T=HMA+5min jogg+10min T=HMA+15min Afv. leb [T=Tempo, VA+4x(2min T=MA+1min T=VA)+15min VA+4x(150m stign.leb til maks. tempo (AN}:EEOSBKTTEﬁgEEL) 27.-28.08 DM Master Banelgb
: HMA=Halvmarathon]-Hzeldning pa bakken relativt stejlt, 6-8%. P=90sek)+5min Afv. Lgb [T=Tempo, MA=Marathon VA=Varighedslgb)
36 05.09 5min Opv. Lab langsomt+10x(5min VA+1min T=MA)+5min Afv. Lab [T=Tempo 5min Opv. Lab langsomt+10x(4min VA+2min T=MA)+5min Afv. Lab [T=Tempo TC_E,'\'Af\ot.rl”{;‘Aiﬁoormf‘n\(/Tf;(ZZTY:T‘nTT:_SS“tQe”n‘if ‘;'.I“:A‘;\)Tzoormﬁn\cr?‘ﬁmr': T:;Z"_j;"‘:et:an KRITISK TEMPO
. VA=Varighedslgb MA=Marathontempo] VA=Varighedsleb MA=Marathontempo] =MA til VA)+10mi X(2min T=Stigende til MA)+20min VA [T=Tempo MA=Maratho (ANAEROB T/ERSKEL)
VA=Varighedslgb]
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. leb +2x(3min T=5km P=3min)+3min jogg+5x(90sek 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. leb+4x(4min T=5km+4min VA)+15min Afv. lob Ca. 75min = 20min VA+ [5min T=Lidt hgjere end VA +15min VA+5min T=VA Hgjt+15min
37 12.09 T=5km P=3min)+3min jogg+90sek T=Maks.+15min Afv. lab [T=tempo P=pausejogg] [T=Tempo VA=Varighedslab] VA+5min T=MA+10min VA [T=Tempo VA=Varighedslab MA=Marathon) RESTITUTION 18.09-CPH Halvmarathon
. . y . . T —ami . 20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. Igb +2x (4min T=HMA+2min jogg+3min Ca. 80min = 20min VA+3x(2min T=Stigende til MA)+10min VA+3x(2min T=Faldende fra HALVMARATHON
38 19.09 20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m i'f(‘?,nml,ﬂb[;ff;r(fnggz ;3:2;“ min T=3km P=3min)+10min T=10km+3min jogg+2min T=5km+4min jogg)+15min Afv. Igb [T=tempo T=MA til VA)+10min VA+3x(2min T=Stigende til MA)+20min VA [T=Tempo MA=Marathon TRANING 25.09-HCA Marathon - Berlin Marathon
’ P P HMA=Halvmarathon] VA=Varighedslgb] (TEMPOOPBYGNING)
TESTLOB SOMMERRUTEN
. . - . ] . . Ca. 80min = 20min VA+ 3min T=HMA+7min VA+4min T=HMA+6min VA+5min HALVMARATHON
ALTERNATIVT 20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. Igb +4x (1min T=5km+6min T=HMA+3min VA)+10min _ . o ) . -
39 26.09 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. Lab+6x (1000m T=HMA P=2min)+15min Afv. lab afv. lab [MA=Marathon HMA=Halvmarathon T=Tempo] T=HMA+5min VA+6min T=HMA#24min VA [T=Tempo VA=Varighedslab TRENING TESTLOB SOMMERRUTEN
_ _ _ HMA=Halvmarathon) (TEMPOOPBYGNING)
[T=tempo HMA=Halvmarathon P=pause]
20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. Iab + 4 serier m. 3x(2min T=HMA+30sek VA) 20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lgb +2x(3min T=10km+2min T=MA)+6min Ca. 80min = 20min VA+ 4min T=HMA+6min VA+5min T=HMA+5min VA+6min HAL_}/Q/IQE/'-}\"I'GHON
40 03.10 o pv. ‘o ' _ an. _ i i _ VA+2x(3min T=10km+2min T=MA)+6min jogg+2x(3min T=10km+2min T=MA)+10min Afv. T=HMA+4min VA+7min T=HMA+23min VA [T=Tempo VA=Varighedslgb
SP=3min + 15min Afv. lgb [T=tempo HMA=Halvmarathon VA=Varighedsleb P=pause] . (HALVMARATHON
lgb [T=tempo HMA=Halvmarathon VA=Varighedslgb] HMA=Halvmarathon) TEMPO)
HALVMARATHONL@BERE HALVMARATHONLGBERE
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lgb +3min T=HMA+2min jogg+2x(8min T=HMA 20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. Igb +3min T=HMA+2min jogg+2x(10min T=HMA HALVMARATHON
P=3min+3min T=HMA+15min afv. lsb [HMA=Halvmarathon T=Tempo P=Pause] P=3min)+15min afv. lsb [HMA=Halvmarathon T=Tempo P=Pause] Ca. 80min = 20min VA+5min T=HMA+5min VA+6min T=HMA+4min VA+7min TRENING
41 10.10 ALTERNATIVT ALTERNATIVT T=HMA+3min VA+8min T=HMA+22min VA [T=Tempo VA=Varighedsleb HALVMARATHON 23.10-Valencia halvmarathon
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lgb +Stign. Iab 10min T=MA-->HMA+5min VA+Stign. 20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lab+6x(30sek Bakkelgb+90sek retur)+3min HMA=Halvmarathon) ( TEMPO
lgb 8min T=HMA-->10km+6min VA+Stign. leb 5min T=10km-->5km+15min afv. lab jogg+10min T=HMA+5min jogg+5min T=HMA+15min Afv. lgb [T=Tempo, )
(MA=Marathon HMA=Halvmarathon T=Tempo VA=Varighedslgb) HMA=Halvmarathon]-Hzeldning pa bakken relativt stejlt, 6-8%.
HALVMARATHONLGBERE
HALVMARATHONL@BERE ) . f P ) _
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. Igb +3min T=10km-+2min jogg+15min T=HMA-+10min 25min Opy. lgb inkl. 3'5"132:/5;?"}'1;2:';;OT”;'}‘ETFJFLMPA:?:E; 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. lgb [HMA=Halvmarathon T=Tempo P=Pause] 9 ALTERNATIVQI' T=MA til VA)+10min VA+3x(4min T=Stigende til MA)]+10min VA [T=Tempo MA=Marathon TRANING GRATISL2B
ALTERNATIVT . . L ) . VA=Varighedslgb] (NEDTRAPNING)! 22.10-DM Cross
. . X . 10min opv. lgb + 5 trin med 5min trinvis stigning af tempo til marathontempo imellem .
10min Opv. Igb + 7 x (5min VA +2min T=10km) + 15min Afv. Iab. (T=Tempo) : ) B ]
trinene 5min roligt leb + 10min afv. lab
. . P . _ 10min Opv. Lgb langsomt+(15min+10min+10min T=Stigende fra T=VA til T=MA)+6x(150m P . ey . . HALVMARATHON
43 24.10 10min Opv. Lgb langsomt+9x(5min VA+1min T=MA)+5min Afv. Leb [T=Tempo stign. Lab til T=Maks. P=80sek)+15min Afv. Lab [T=Tempo VA=Varighedslab Ca. 80min = 5min Opv. lgb langsomt+55min VA+3x(5min T=Stigende til MA)+5min Afv. lgb TRAENING

VA=Varighedslgb MA=Marathontempo]

MA=Marathontempo]

[T=Tempo MA=Marathon VA=Varighedslab]

(NEDTRAPNING)I




10min Opv. Lgb langsomt+8x(5min VA+2min T=MA)+5min Afv. Leb [T=Tempo

10min Opv. Lgb langsomt+(20min+15min T=Stigende fra T=VA til T=MA)+6x150m stign.

Ca. 85min = 20min VA+3x(4min T=Stigende til MA)+10min VA+3x(4min T=Faldende fra

A _ . _ N fnt - . ] o - ] . . AROB
44 31.10 VA=Varighedslab MA=Marathontempo] Leb til T=Maks. P=90sek)+15min Afv. Lgb [T=Tempo VA=Varighedslgb T=MA til VA)+10min VA+3x(4min T—Stlgendle til MA)+10min VA [T=Tempo MA=Marathon UDHOLDENHED
MA=Marathontempo] VA=Varighedslgb]
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. leb +[4 serier m. 5x(30sek T=3km+45sek T=HMA)
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lgb +6min T=HMA+4min jogg+3x(3min T=10km SP=3min+15min Afv. lgb [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)+3x(90sek T=5km P=2min)+10min afv. lab [HMA=Halvmarathon T=Tempo BANETRANING VA+4x(1min T=MA+30sek T=VA)+15min VA+4x(150m stign.lgb til maks. tempo UDHOLDENHED
P=Pause] 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. Ieb +[4 serier m. 5x(200m T=3km+200m T=HMA) P=90sek)+5min Afv. Lgb [T=Tempo, MA=Marathon VA=Varighedslgb)
SP=3min+15min Afv. lgb [T=tempo HMA=Halvmarathon P=Pause]
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. leb+2x(1min T=5km+90sek T=MA)+3min
jog+3x(1min T=5km+90sek T=MA]+3min jog+2x(1min T=5km+90sek T=MA)+3min
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. Lab+6 x (4min T=HMA P=2min)+15min Afv. lob jog+2x(1min T=5km+90sek T=MA)+15min Afv. lab [T=tempo MA=Marathon P=Pause] Ca. SOmln = 10m|nl VA+3x(4m|r? T=Stigende til MA)+15m|ln VA+3x(4ltm|n T=Faldende fra AROB
46 14 .11 [T=tempo HMA=Halvmarathon P=pause] BANETRANING T=MA til VA)+15min VA+3x(4min T=Faldende fra T=MA til VA)+5min Afv. Lab [T=Tempo UDHOLDENHED
P P 20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lzb+2x(300m T=5km+300m T=MA)+3min MA=Marathon VA=Varighedslab]
jog+3x(300mT=5km+300mk T=MA]+3min jog+2x(300m T=5km+300m T=MA)+3min
jog+2x(300m T=5km+300m T=MA)+15min Afv. leb [T=tempo MA=Marathon P=Pause]
5min Opv. Lgb langsomt+10x(5min VA+1min T=MA)+5min Afv. Lgb [T=Tempo 5min Opv. Leb langsomt+10x(4min VA+2min T=MA)+5min Afv. Leb [T=Tempo e ) ) AROB
47 21.11 VA=Varighedslab MA=Marathontempo] VA=Varighedslob MA=Marathontempo] Ca. 70min = 5min Opv. lgb langsomt+60min VA+5min afv. lab UDHOLDENHED
TESTL@B VINTERRUTEN . . . e - T
48 28.11 ALTERNATIVT 10min gt?"r'] Lf;b'fi?ﬁgrs:?\g;yg’:é%;iﬁ'?;;?:;vtiggﬁi‘fri:f Iv\//sé\t/"a; hMQ;'IS’g“som Ca. 80min = 5min Opv. lab langsomt+55min VA+3x(5min T=Stigende til MA)+5min Afv. Igb AROB
. 10min Opv. Leb langsomt+9x(5min VA+1min T=MA)+5min Afv. Lgb [T=Tempo an: ’ _ ’ P 9 [T=Tempo MA=Marathon VA=Varighedslgb] UDHOLDENHED
N MA=Marathontempo]
VA=Varighedslgb MA=Marathontempo]
’ f T . _ 10min Opv. Lab langsomt+(20min+15min T=Stigende fra T=VA til T=MA)+6x150m stign. Ca. 85min = 20min VA+3x(4min T=Stigende til MA)+10min VA+3x(4min T=Faldende fra
49 05.12 10min Opv. Lob langsomt+8x(5min VA*2min T=MA)*+5min Afv. Leb [T=Tempo Lob til T=Maks. P=90sek)+15min Afv. Lab [T=Tempo VA=Varighedslzb T=MA til VA)+10min VA+3x(4min T=Stigende til MA)+10min VA [T=Tempo MA=Marathon KRITISK TEMPO
VA=Varighedslgb MA=Marathontempo] y (ANAEROB TARSKEL)
MA=Marathontempo] VA=Varighedslgb]
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lgb +Stign. leb 12min T=MA-->HMA+5min VA+Stign. 20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lab+6x(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 lgb 8min T=HMA-->10km+5min VA+ Stign. lgb 5min T=10km-->5km+15min afv. lab jogg+10min T=HMA+5min jogg+5min T=HMA+15min Afv. lgb [T=Tempo, VA+4x(1min T=MA+30sek T=VA)+15min VA+4x(150m stign.lzb til maks. tempo (ANAEROB T/ARSKEL)
(MA=Marathon 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)
. i . T o . 20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lab+4x(30sek Bakkelgb+90sek retur)+3min Ca. 80min = 10min VA+3x(4min T=Stigende til MA)+15min VA+3x(4min T=Faldende fra
51 19.12 20min Opv. leb+15min T mkm[)f:;';qvg;";xéi&";; Skm P=2min)+15min Afv. lob jogg+6min T=HMA+5min jogg+6min T=HMA+5min jogg+6min T=HMA+15min Afv. lob T=MA til VA)+15min VA+3x(4min T=Faldende fra T=MA til VA)+5min Afv. Lab [T=Tempo RESTITUTION
P [T=Tempo, HMA=Halvmarathon]- Heeldning pa bakken relativt stejlt, 6-8%. MA=Marathon VA=Varighedslab]
5min Opv. Lab langsomt+10x(5min VA+1min T=MA)+5min Afv. Lgb [T=Tempo 5min Opv. Leb langsomt+10x(4min VA+2min T=MA)+5min Afv. Lgb [T=Tempo A . . AEROB
52 26.12 VA=Varighedslab MA=Marathontempo] VA=Varighedslgb MA=Marathontempo] Ca. 70min = 5min Opv. lgb langsomt+60min VA+5min afv. lab KAPACITET

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

TESTL@B VINTERRUTEN

04.12-Valencia Marathon




