6.00 Holdet

Uge Dato Tirsdag Torsdag Lerdag/Halvmarathon Fokus Testlob/Gratislob/Konkurrencer
06:00 06:00 06:00
27 | o04.07 10min Opv. Lab langsomt+6x(6min VA+1min T=MA)+5min Afv. Lab 20min Opy. LoD+ (Bmin i amin T Srdende fa 1= 1l T-MA) 10min Ca. 70min = 5min Opv. lab langsomt+45min VA+3x(5min T=Stigende til AEROB
. [T=Tempo VA=Varighedslgb MA=Marathontempo] x150m stign. Lob til T=Maks. P=90sek)+15min Afv. Lab [T=Tempo MA)+5min Afv. lgb [T=Tempo MA=Marathon VA=Varighedslab] UDHOLDENHED
VA=Varighedslgb MA=Marathontempo]
. . o T . - 15min Opv. +(8min+6min T=Stigende fra T=VA til T=MA)+5min VA+4x150m Ca. 75min = 20min VA+3x(2min T=Faldende fra T=MA til VA)+25min
28 11.07 10min Opv. Lab+5x(6min VA+2min T=MA)+10min Afv. Lab [T=Tempo stign. Leb til T=Maks. P=90sek)+15min Afv. Leb [T=Tempo VA=Varighedslgb VA+3x(2min T=Stigende til MA)+15min VA [T=Tempo MA=Marathon AEROB
VA=Varighedslgb MA=Marathontempo] . UDHOLDENHED
MA=Marathontempo] VA=Varighedslab]
. . T . 15min Opv. Lgb +(10min+10min T=Stigende fra T=VA til T=MA)+5min Ca. 65min = 15min VA+3x(2min T=Stigende til MA)+25min VA+3x(2min
29 18.07 10min o‘[’%":#zr';'i”g;":"\"/:fXﬁg?;?@\gﬁ:%”agtwﬂ;m'2] Afv. Lab VA+(4x150m stign. Leb til T=Maks. P=90sek)+10min Afv. Lab [T=Tempo T=Faldende fra T=MA til VA)+10min afv. lgb [T=Tempo MA=Marathon UDHSESE’SHED
P 9 P VA=Varighedslab MA=Marathontempo] VA=Varigheds|ab]
TESTLYB SOMMERRUTEN
20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lgb + 2x(2min T=5km P=1min)+2min N . - M .
ALTERNATIV . A L L _ L Ca. 70min = 20min VA+6x(1min stign. Iab til T=MA mellem stign. lab AEROB
30 25.07 | 20min Opv. Iab inkl. 3-5x100m stign. lab + 4 serier m. 4x(1min T=1500m Jogg+3x(1min T= 150?2‘ ?"lR'Tf";TTJ(’ggM;(_sgsek T=1000m P=1min) + 2+3+4+5+6+7min VA ) +15min VA [VA=Varighedslgb MA=Marathon) KAPACITET TESTLOB SOMMERRUTEN
P=1min) SP=3min + 15min Afv. lob [T=Tempo P=Pause SP=Seriepause] min Afv. lgb [T=Tempo P=Pause]
31 01.08 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lab + 3 serier m. 2x(90sek T=3km . ZOT?"" ?p‘." '_’?‘_’ '1”;‘(')63'5;1?031 s:'zgnz lob + 32(2’3“6” f?‘f:“ogg ! "“F:’l):z‘m't Ca. 80min = 20min VA+6x(1min stign. lab til T=MA mellem sting. lab AEROB
- P=75sek) SP=3min+ 15min Afv. lob [T=Tempo P=Pause SP=Seriepause] Jogg+3x(1min T= 1500m P=1min)+2min jogg+4x(30sek T=1000m P=1min) 3+4+5+6+7+8min VA) +20min VA [VA=Varighedsleb MA=Marathon) KAPACITET
15min Afv. lgb [T=Tempo P=Pause]
32 08.08 20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lab + 3 serier m. 2x(2min T=5km 20min Of;' 'gb .i"kT"_?;'g;mSgS“g:' l’:'g +.3’j£?vm:”J ~10km Po9050K) *4min Ca. 75min = 20min VA+6x(1min stign. Iab il T=MA mellem sting. lob AEROB
. P=75sek) SP=3min + 15min Afv. Igb [T=Tempo P=Pause SP=Seriepause] jogg*3x(3min T=10km P= S;?S)erie:::se] - leb [T=Tempo P=Pause 4+5+6+7+8+9min VA) +10min VA [VA=Varighedslgb MA=Marathon) KAPACITET
33 15.08 10min Opv. Lob langsomt+6x(6min VA+1min T=MA)+5min Afv. Lab 2?/’2T4Of;’6L”b:(gml_i”:ﬁq‘;"fam‘i" T;_S;gge’:(df 1? _T=Xf tiLT;MT’i); 10min Ca. 70min = 5min Opv. Igb langsomt+45min VA+3x(5min T=Stigende til AEROB
. [T=Tempo VA=Varighedslab MA=Marathontempo] x150m stign. Lab til T=Maks. P=90sek)+15min Afv. Lab [T=Tempo MA)+5min Afv. lgb [T=Tempo MA=Marathon VA=Varighedslgb] UDHOLDENHED
VA=Varighedslgb MA=Marathontempo]
. . R . _ 15min Opv. +(8min+6min T=Stigende fra T=VA til T=MA)+5min VA+4x150m Ca. 75min = 20min VA+3x(2min T=Faldende fra T=MA til VA)+25min
10min Opv. Lgb+5x(6min VA+2min T=MA)+10min Afv. Lgb [T=Tempo ) P _ ; _ s e ) . » _ AEROB 28.08 ESRUM S@ RUNDT (27km, 10km, 5km)
34 22.08 VA=Varighedslab MA=Marathontempo] stign. Leb til T=Maks. P—QOsek):r15m|n Afv. Leb [T=Tempo VA=Varighedslgb VA+3x(2min T=Stigende til I\/lA)+15m|n VA [T=Tempo MA=Marathon UDHOLDENHED GRATISLOB
MA=Marathontempo] VA=Varighedslgb]
. . g . 15min Opv. Lab +(10min+10min T=Stigende fra T=VA til T=MA)+5min Ca. 65min = 15min VA+3x(2min T=Stigende til MA)+25min VA+3x(2min
35 29.08 15min o?;;';::q'i”gi‘:{‘gfxéig‘s':‘ﬂ\;ﬁ ;T“h”a;tr':"ﬁ;iqmg‘]m' Lab VA+(4x150m stign. Lab til T=Maks. P=90sek)+10min Afv. Lab [T=Tempo T=Faldende fra T=MA til VA)+10min afv. lgb [T=Tempo MA=Marathon UDHSESSSHED 27.-28.08 DM Master Banelgb
P g P VA=Varighedslab MA=Marathontempo] VA=Varigheds|ab]
. . o T . _ 15min Opv. Lgb+10min+10min T=Stigende fra T=VA til T=MA+4x150m stign. Ca. 75min = 10min VA+3x(2min T=Stigende til MA)+20min VA+3x(2min
36 05.09 15min Opv. Lﬂ\?;iﬁg:“z;grgzbml\lnnAzM'\/:;'\e::hsomngr/:ﬂg]mb [T=Tempo Lab til T=Maks. P=90sek+15min Afv. Lab [T=Tempo VA=Varighedslgb T=Faldende fra T=MA til VA)+20min VA+3x(2min T=Stigende til MA)+5min UDHSEE\{I(E)I\?HED
9 P MA=Marathontempo] afv. lgb [T=Tempo MA=Marathon VA=Varighedslgb]
. . ) . e . . . . g . ST LT . Ca. 75min = 20min VA+ [(5min T=lidt hgjere end VA+15min VA+5min T=VA HALVMARATHON
37 12.09 20:-]':”5&:\%':%[;%&;r,f)i?-gom;ggsg;??:nzgru :;?;);?Vm:;tj)o[?ri:égT]"n 20min Opv. lob inkl ifix:gg?}:};%; lzb\;/i):((\‘/‘;?imhzdirg;emm TEVA+10min Hgijt)+15min VA+5min T=MA+10min VA [T=Tempo VA=Varighedslgb TRAENING 18.09-CPH Halvmarathon
Jogg : : P : P 9 MA=Marathon) (TEMPOOPBYGNING)
. . . Lo S 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. Isb +2 serier m. (3min T=HMA+4min Ca. 70min = 20min VA+ 5min T=Lidt hgjere end VA+10min VA+5min HALVMARATHON
38 19.09 20min Opv. ||;a£)5|n|f|- 3-150)(190;3“?% I'?EtMX (2|r3n_|n T—10!(m+1m|n T=3km) jogg+2min T=10km+4min jogg+1min T=5km+4min jogg)+6min Afv. lgb T=Hgjt+10min VA+5min T=MA+10min VA+5min T=HMA)+10min VA TRANING 25.09-HCA Marathon - Berlin Marathon
=5min +10min Afv. lab [T=tempo P=pause(jogg)] [T=tempo HMA=Halvmarathon] [T=Tempo VA=Varighedslab MA=Marathon HMA=Halvmarathon) (TEMPOOPBYGNING)
TESTLZB SOMMERRUTEN HALVMARATHON
ALTERNATIVT 20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lgb +3x (1min T=5km)+4min Ca. 70min = 20min VA+ 3min T=HMA)+7min VA+4min T=HMA+6min TRENING
39 26.09 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. Lab+4x(4min T=HMA P=3min)+10min T=HMA+5min VA+10min afv. lsb [MA=Marathon HMA=Halvmarathon VA+5min T=HM)+5min VA+6min T=HMA)+14min VA [T=Tempo TESTL@B SOMMERRUTEN
X . (HALVMARATHON
Afv. lgb [T=tempo HMA=Halvmarathon P=pause(jogg)] T=Tempo] VA=Varighedslgb HMA=Halvmarathon) TEMPO)
. . . . . . . . . . . . . . . . HALVMARATHON
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. Igb + 3 serier m. 3x(2min T=HMA+30sek 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lgb +2x(2min T=10km+2min Ca. 70min = 20min VA+ 4min T=HMA+6min VA+5min T=HMA+5min TRAENING
40 03.10 VA) SP=4min + 10min Afv. lgb [T=tempo HMA=Halvmarathon T=MA)+8min VA+2x(2min T=10km+2min T=MA)+10min Afv. lgb [T=tempo VA+6min T=HMA+4min VA+7min T=HMA+13min VA [T=Tempo (HALVMARATHON
VA=Varighedslgb P=pause) SP=Seriepause] HMA=Halvmarathon VA=Varighedslgb] VA=Varighedslgb HMA=Halvmarathon) TEMPO)
HALVMARTHONL@BERE
20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lgb +3min T=HMA+2min jogg+2x(6min HALVMARTHONL@BERE
T=HMA P=3min)+3min T=HMA+10min afv. lsb [HMA=Halvmarathon 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lgb +2x(8min T=HMA P=3min)+10min
T=Tempo P=Pause] afv. leb [HMA=Halvmarathon T=Tempo P=Pause] Ca. 70min = 20min VA+ 5min T=HMA+5min VA+6min T=HMA+4min HALVMARATHON
41 10.10 ALTERNATIVT ALTERNATIV VA+7min T=HMA+3min VA+8min T=HMA+12min VA [T=Tempo TRANING 23.10-Valencia halvmarathon

20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lgb +Stigningslgb +10min T=MA--
>HMA+5min VA+7,5min T=HMA-->10km+5min VA+5min T=10km--
>5km+10min afv. leb [MA=Marathon HMA=Halvmarathon T=Tempo
VA=Varighedslgb]

20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lab+4x(30sek Bakkelgb+90sek
retur)+3min jogg+6min T=HMA+10min jogg+4min T=HMA+10min Afv. lab
[T=Tempo, HMA=Halvmarathon]-Hzeldning pa bakken relativt stejlt, 6-8%.

VA=Varighedslgb HMA=Halvmarathon)

(NEDTRAPNING)




HALVMARTHONLZBERE

HALVMARTHONL@BERE
25min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lgb +(0min T=HMA+25min VA

20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lgb +3min T=HMA+2min jogg+15min HMA=Hal thon VA=Variahedslab T=T P=p. Ca. 75min = 20min VA+3x(2min T=Faldende fra T=MA til VA)+25min HALVMARATHON
42 17.10 T=HMA+20min afv. lab [HMA=Halvmarathon T=Tempo P=Pause)] [HMA=Halvmarathon VA=Varighedsleb T=Tempo P=Pause] VA+3x(2min T=Stigende til MA)+15min VA [T=Tempo MA=Marathon TRANING
. ALTERNATIVT N
ALTERNATIVT 15mi 1ab + 5 tri d 3min trinvis stigni ft il thont VA=Varighedslgb] (NEDTRAPNING)I
10min Opv. lgb + 4 x (8min VA+2min T=10km)+ 10min Afv. lgb. (T=Tempo) min opv. 18b * 5 trin med min trinvis stigning at tempo til marathontempo
imellem trinene 5min roligt lab + 10min afv. lgb
43 2410 10min Opv. Lgb langsomt+6x(6min VA+1min T=MA)+5min Afv. Lgb 2(\)/nA]T4O$;6LﬂT(smLin:ﬁT_inJm;n 'I;_S;(i)ger:(difga T=X¢ tiII_T;M_I{i)_FWmin Ca. 70min = 5min Opv. lgb langsomt+45min VA+3x(5min T=Stigende til AEROB
: [T=Tempo VA=Varighedsleb MA=Marathontempo] x150m stign. Lob il T=Maks. P=00sek)*15min Afv. Lab [T=Tempo MA)+5min Afv. lab [T=Tempo MA=Marathon VA=Varighedslab] UDHOLDENHED
VA=Varighedslgb MA=Marathontempo]
. . P . _ 15min Opv. +(8min+6min T=Stigende fra T=VA til T=MA)+5min VA+4x150m Ca. 75min = 20min VA+3x(2min T=Faldende fra T=MA til VA)+25min
44 | 31.10 10min Opv. Labw5x(@min VA+2min T=MA)+10min Afv. Leb [T=Tempo stign. Leb til T=Maks. P=90sek)+15min Afv. Lab [T=Tempo VA=Varighedslob VA+3x(2min T=Stigende til MA)+15min VA [T=Tempo MA=Marathon AEROB
VA=Varighedslgb MA=Marathontempo] _ s UDHOLDENHED
MA=Marathontempo] VA=Varighedslgb]
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lob+4x(30sek Bakkelgb+90sek N . R .
45 0711 | 20min Opv. tab+15min T=10km+5min VA+2x(3min T=5km P=2min)+15min retur)y+3min ogg+3min T=HMA+5min jogg+3min T=HMA+10min+5min T_Vi\a;zgm!“ N /i’f:"“ (1)5"(‘)’ : "”i.b 'a:‘g;f.r““zkomt'“ VA*;’fg(;“'”kT:sM’.\*L”fl'“L . AEROB
- Afv. Igb [T=tempo P=Pause] jogg+3min T=HMA+10min Afv. lab [T=Tempo, HMA=Halvmarathon]- =VA)+25min X(150m stign.lab til maks. tempo P=90sek)+5min Afv. Lo UDHOLDENHED
H . A . N oo [T=Tempo, MA=Marathon VA=Varighedslab)
2eldning pa bakken relativt stejlt, 6-8%.
. . g . PR 20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lab+4x(30sek Bakkelgb+90sek Ca. 75min = 20min VA+3x(2min T=Faldende fra T=MA til VA)+25min
46 14.11 20min Opv. t"g:] ”:;';foﬁqxi:]oaofy ls;;'é"F[‘M'K:,\;:r:t(:omn";;g'nfﬁosek maks. retur)+3min jogg+6min T=HMA+5min jogg+6min T=HMA+10min Afv. lab VA+3x(2min T=Stigende til MA)+15min VA [T=Tempo MA=Marathon UDHSESS,\?HED
P : p [T=Tempo, HMA=Halvmarathon]-Hzeldning pa bakken relativt stejlt, 6-8%. VA=Varighedslgb]
10min Opv. Leb langsomt+6x(6min VA+1min T=MA)+10min Afv. Leb 5min Opv. Leb langsomt+4x8min VA+2min T=MA)+5min Afv. Lab [T=Tempo R . .
47 21.11 [T=Tempo VA=Varighedslgb MA=Marathontempo] VA=Varighedslgb MA=Marathontempo] Ca. 70min = 5min Opv. leb langsomt+60min VA+5min afv. lab RESTITUTION
TESTL@B VINTERRUTEN ) . ) e A e )
48 2811 ALTERNATIVT 2‘\)/2':‘ 40%’6;”::(:?_'”3.""?_*&:‘('2 T;_Sgg)gs‘z’;‘:f 1f;nTn_X¢ “I'_T;'\["TA_);;?;" Ca. 70min = 5min Opv. Igb langsomt+45min VA+3x(5min T=Stigende til AEROB
. 10min Opv. Lab langsomt+6x(6min VA+1min T=MA)+5min Afv. Leb x ign. Lob 1l 1=haks. =5 in Alv. Lab [1=Temp MA)+5min Afv. lgb [T=Tempo MA=Marathon VA=Varighedslgb] UDHOLDENHED
- N _ VA=Varighedslgb MA=Marathontempo]
[T=Tempo VA=Varighedslgb MA=Marathontempo]
. . P B _ 15min Opv. +(8min+6min T=Stigende fra T=VA til T=MA)+5min VA+4x150m Ca. 75min = 20min VA+3x(2min T=Faldende fra T=MA til VA)+25min
49 | 05.12 | 10mnOpv.Lebx(Omin VA2 ToNA) 10min ANV, Lob [T=Tempo stign. Lab til T=Maks. P=90sek)+15min Afv. Lab [T=Tempo VA=Varighedslab VA+3x(2min T=Stigende til MA)+15min VA [T=Tempo MA=Marathon AEROS
=Varighedslgb MA=Marathontempo] . UDHOLDENHED
MA=Marathontempo] VA=Varighedslgb]
. . . . N —omi . 20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lgb+ 2x(1min T=5km+90sek Ca. 80+min = 5min Opv. Lgb langsomt+25min VA+4x(2min T=MA+1min
50 12.12 | 20minOpv. '”:f\',"'l(l'z;b3[i’::fngmosgiﬂn'&';ﬁ;?:ﬁ;:o: PZM:u:elzm'")ﬂom'” T=MA)+3min jogg+2x(1min T=5km+90sek T=MA))+2x(1min T=5km+90sek T=VA)+25min VA+4x(150m stign.lgb til maks. tempo P=90sek)+5min Afv. Lab UDHSEE(E)SHED
’ P P T=MA)+15min Afv. Igb [T=tempo MA=Marathon P=Pause] [T=Tempo, MA=Marathon VA=Varighedslgb)
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. Izb +2min T=10km+3min jogg+3min . . ~ . . . . Ca. 70min = 10min VA+3x(3min T=Stigende til MA)+15min VA+3x(3min
51 19.12 | T=10km+3min jogg+2x(4min T=10km P=3min)+15min afv. lob [ T=Tempo ZQTSA?‘;‘;':’;;';;& gnfi);\1?\?vm|;ttl)g;f=lg t:n+20 ﬁ:ﬁ;\ﬂ";r;ﬁf’:'snpzsl?;m;;']” T=Faldende fra T=MA til VA)+15min VA+3x(3min T=Faldende fra T=MA il UDHSESE’SHED
P=Pause] ’ P P VA)+5min Afv. Leb [T=Tempo MA=Marathon VA=Varighedslgb]
52 26.12 10min Opv. Leb langsomt+6x(6min VA+1min T=MA)+10min Afv. Lgb 5min Opv. Leb langsomt+4x8min VA+2min T=MA)+5min Afv. Lgb [T=Tempo Ca. 70min = 5min Opv. Iob langsomt+60min VA+5min afv. Igb RESTITUTION

[T=Tempo VA=Varighedslgb MA=Marathontempo]

VA=Varighedslgb MA=Marathontempo]

23.10-GRIBSKOVL@BET (11,9km, 7,6km, 2,5km)
GRATISL@B
22.10-DM Cross

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

TESTL@B VINTERRUTEN

04.12-Valencia Marathon




