6.30 Holdet

Uge Dato Tirsdag Torsdag Lerdag/Halvmarathon Fokus Testleb/Gratislob/Konkurrencer
06:30 06:30 06:30
27 04.07 10min Opv. Lab langsomt+6x(6min VA+1min T=MA)+5min Afv. Lob 20:“'” Op‘t’: L”tz”'(.s"l“'TTGl’)T:;“m"}\fT:?_"%e"T"_eTﬁa Tz\\’/ﬁ‘f'sz.M:) dmle'Lem Ca. 70min = 5min Opv. Iab langsomt+45min VA+3x(5min T=Stigende til AEROB
- [T=Tempo VA=Varighedslgb MA=Marathontempo] empostign. 2min let lgb+15min Afv. Lab [T=Tempo VA=Varighedsla MA)+5min Afv. Igb [T=Tempo MA=Marathon VA=Varighedslgb] UDHOLDENHED
MA=Marathontempo]
. . o T . - 15min Opv. +(8min+6min T=Stigende fra T=VA til T=MA) mellem tempostign. Ca. 70min = 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 3min let Iob+15min Afv. Lab [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]
. . Lo . 15min Opv. Lgb +(10min+10min T=Stigende fra T=VA til T=MA) mellem Ca. 65min = 15min VA+3x(2min T=Stigende til MA)+25min VA+3x(2min
10min Opv. Lab langsomt+6x(6min VA+4min T=MA)+5min Afv. Lab ! . ) . s _ _ } ; . _ AEROB
29 18.07 [T=Tempo VA=Varighedslab MA=Marathontempo] tempostign. 5min let Iﬂb+1OT|n Afv. Lab [T=Tempo VA=Varighedslgb T=Faldende fra T=MA til VA)t1On'l1|n afv. lgb [T=Tempo MA=Marathon UDHOLDENHED
MA=Marathontempo] VA=Varighedslab]
TESTLAngzgxxﬂ.ﬁs.}?UTEN 20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lgb + 2x(2min T=5km P=1min)+2min Ca. 70min = 20min VA+[6x1min stign. lgb til T=MA mellem sting. lab AEROB
30 25.07 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. b + 4 serier m. 4x(1min T=1500m jogg+3x(1min T= 150?21 I_’=;2|r:)+b2n11_|11_|!ogg+4;(_3§sek T=1000m P=1min) + 2+3+4+5+6+7min VA god'\tllt:f']’\;)o] :; 5min VA [VA=Varighedslgb KAPACITET TESTLYB SOMMERRUTEN
P=1min) SP=3min + 15min Afv. lob [T=Tempo P=Pause SP=Seriepause] min Afv. lgb [T=Tempo P=Pause] =Marathon)
31 01.08 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. Igb + 3 serier m. 2x(30sek T=3km 20min Opv. Izb inkl. 3-5x100m stign. lab + 2x(2min T=5km P=1min)+5min Cg;ﬁ'g)‘f’;ﬁ%’“‘f‘ \\’/’X'G"QIT'" 5“92'1'gb.t"J;MAAT\‘j"e.th‘;g'l" L’”b AEROB
. P=75sek) SP=3min+ 15min Afv. lab [T=Tempo P=Pause SP=Seriepause] jogg+3x(1min T= 1500m P=2min jogg)+20min Afv. Igb [T=Tempo P=Pause] min VA go M :?,\;):r)athor:r;m [VA=Varighedslo KAPACITET
. . . . R 20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lgb + 3x(3min T=10km P=90sek) +4min Ca. 70min = 20min VA+6x(1min stign. lgb til T=MA mellem sting. lab
20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lab + 3 serier m. 2x(2min T=5km L _ X _ _ . . ot AEROB
32 08.08 P=75sek) SP=3min + 15min Afv. lab [T=Tempo P=Pause SP=Seriepause] pause+3x(3min T=10km P=90sek)+15min Afv. lab [T=Tempo P=Pause 3+4+5+6+7+8min VA godt tempo) +10min VA [VA=Varighedslab KAPACITET
SP=Seriepause] MA=Marathon)
33 15.08 10min Opv. Lgb langsomt+6x(6min VA+1min T=MA)+5min Afv. Leb 20;nin Op\;. Lrag+(_8n|1ir:Jlrﬁg-ir1124mir;\:'V=?_ti%er]rd_eTfra T=\\///Z£iIVT=_Mr::-\)dmlelLem Ca. 70min = 5min Opv. lgb langsomt+45min VA+3x(5min T=Stigende til AEROB
: [T=Tempo VA=Varighedsleb MA=Marathontempo] empostign. 2min let lob+15min Afv. Lab [T=Tempo VA=Varighedslo MA)+5min Afv. lab [T=Tempo MA=Marathon VA=Varighedslab] UDHOLDENHED
MA=Marathontempo]
. . R . _ 15min Opv. +(8min+6min T=Stigende fra T=VA til T=MA) mellem tempostign. Ca. 70min = 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 h ) . o e ) . » o AEROB 28.08 ESRUM S@ RUNDT (27km, 10km, 5km)
34 22.08 VA=Varighedslab MA=Marathontempo] 3min let lgb+15min Afv. Lgb [T=Tempo VA=Varighedslgb VA+3x(2min T=Stigende til MA)+15min VA [T=Tempo MA=Marathon UDHOLDENHED GRATISLZB
MA=Marathontempo] VA=Varighedslgb]
. . T . 15min Opv. Leb +(10min+10min T=Stigende fra T=VA til T=MA) mellem Ca. 65min = 15min VA+3x(2min T=Stigende til MA)+25min VA+3x(2min
35 29.08 15min Opv. Leb langsomt+6x(Smin VA+1min T=MA)+Smin Afv. Lob tempostign. 5min let Iab+10min Afv. Leb [T=Tempo VA=Varighedslgb T=Faldende fra T=MA til VA)+10min afv. lgb [T=Tempo MA=Marathon AEROB 27.-28.08 DM Master Banelsb
[T=Tempo VA=Varighedslgb MA=Marathontempo] . UDHOLDENHED
MA=Marathontempo] VA=Varighedslab]
. . o T . _ 15min Opv. Lgb+(10min+10min T=Stigende fra T=VA til T=MA) mellem Ca. 65min = 15min VA+3x(2min T=Stigende til MA)+25min VA+3x(2min
36 05.09 15min Opv. Lab+5x(6min VA+2min T=MA)+5min Afv. Lab [T=Tempo tempostign. 5min let Igb+15min Afv. Leb [T=Tempo VA=Varighedslgb T=Faldende fra T=MA til VA)+10min afv. lgb [T=Tempo MA=Marathon AEROB
VA=Varighedslgb MA=Marathontempo] . UDHOLDENHED
MA=Marathontempo] VA=Varighedslgb]
37 20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lab +2x(1min T=5km P=5min VA)+5min 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lab+[(2x4min T=5km+6min VA)]+20min Ca. 75min = 20min VA* [(Smin T=HMA)+15min VA#(Smin T=HMA)+15min HALVMARATHON
12.09 | ™"\ A+amin T=5kme+25min Afv. Iab [T=tempo P=Pause VA=Varighedslab] Afv. Igb [T=Tempo VA=Varighedslob] VA*(5min T=HMA)]+10min VA [T=Tempo VA=Varighedsleb TRANING 18.09-CPH Halvmarathon
: P 9 : P 9 HMA=Halvmarathon) (TEMPOOPBYGNING)
. . - . T T 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. Isb +[2 serier m. (2min T=HMA)+5min Ca. 70min = 20min VA+ 5min T=HMA+10min VA+5min T=HMA+10min HALVMARATHON
38 19.09 Zopmz'gnf?s‘(} A'G? ;Tgﬁ?n‘r’;f??;)S[.tl'.i?é:b;gz:x ;(i”;'(rj‘oT ;(\)/';\rz)\;;:imrzlgslg'&") jogg+(1min T=10km)+5min jogg+(1min T=5km)+4min jogg)]+6min Afv. lab VA+5min T=HMA+10min VA+5min T=HMA+10min VA [T=Tempo TRANING 25.09-HCA Marathon - Berlin Marathon
: por=p 99 9 [T=tempo HMA=Halvmarathon] VA=Varighedslab HMA=Halvmarathon HMA=Halvmarathon) (TEMPOOPBYGNING)
TESTLSLBTEgmL’\\Aﬁs.?UTEN 20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lgb +2x (1min T=5km)+4min Ca. 75min = 20min VA+ 2min T=HMA+7min VA+4min T=HMA+6min HAL.\I./QAQEIAJSON
39 26.09 20min Opv. Izb inkl. 3-5x100m stign. Lab+2x(4min T=HMA P=6min T=HMA+5min VA+20min afv. I_?E_I_[MA=Marathon HMA=Halvmarathon VA+6min T=I\-|Xf\\75m|: \;ArLO:GAT_;HI:/IAHﬁ:m VA [T=Tempo (HALVMARATHON TESTLYB SOMMERRUTEN
VA)+20min Afv. lgb [T=tempo HMA=Halvmarathon P=pause(jogg)] =Tempol =Varighedsio =Halvmarathon) TEMPO)
) ) . . . h ’ . ) ’ ) ) ’ ’ ’ ’ HALVMARATHON
20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lgb + 2 serier m. 3x(2min 20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lgb +2x(2min T=10km+2min Ca. 70min = 20min VA+ 8min T=HMA+5min VA+8min T=HMA+5min TRENING
40 03.10 | T=HMA(+30sek VA) P=4min + 15min Afv. Igb [T=tempo HMA=Halvmarathon T=MA)+8min VA+2x(2min T=10km+2min T=MA)+10min Afv. Igb [T=tempo VA+10min T=HMA+13min VA [T=Tempo VA=Varighedslgb
. . (HALVMARATHON
VA=Varighedslgb P=pause ] HMA=Halvmarathon VA=Varighedslab] HMA=Halvmarathon) TEMPO)
HALVMARTHONL@BERE
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. Igb +3x(6min T=HMA P=3min HALVMARTHONL@BERE
jogg)+10min afv. lsb [HMA=Halvmarathon T=Tempo P=Pause] 20min Opv. Ira_b inkl. 3-5x100m stign. lgb +2x(8min T=HMA P=3min . . ) ) ) ) HALVMARATHON
41 10.10 ALTERNATIVT pause]+10min afv. lab [HMA=Halvmarathon T=Tempo P=Pause] Ca. 70min = 20min VA+ 10min T=HMA+10min VA+10min T=HMA+15min VA TRENING 23.10-Valencia halvmarathon

20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lgb +Stigningslgb +8min T=MA--
>HMA)+5min VA+6min T=HMA-->10km+5min VA+3min T=10km--
>5km+10min afv. Igb [MA=Marathon HMA=Halvmarathon T=Tempo
VA=Varighedslgb]

ALTERNATIVT
20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. lgb+6min T=HMA+10min VA+4min
T=HMA+20min Afv. Igb [T=Tempo, HMA=Halvmarathon]

[T=Tempo VA=Varighedslgb HMA=Halvmarathon)

(NEDTRAPNING)I




HALVMARTHONL@BERE

HALVMARTHONL@BERE
25min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lgb +10min T=HMA+25min VA

20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. Igb +3min T=HMA+2min jogg+15min [HMA=Halvmarathon VA=Varighedslab T=Tempo P=Pause] Ca. 70min = 20min VA+3x(2min T=Faldende fra T=MA til VA)+25min HALVMARATHON
42 17.10 T=HMA+20min afv. lsb [HMA=Halvmarathon T=Tempo P=Pause] g P VA+3x(2min T=Stigende til MA)+15min VA [T=Tempo MA=Marathon TRANING
ALTERNATIVT .
ALTERNATIVT 15mi b + 5 tri d 3min trinvis stigni £ il thont VA=Varighedslab] (NEDTRAPNING)I
10min Opv. lgb + [4 x (8min VA+2min T=10km)] + 10min Afv. lgb. (T=Tempo) min opv. (@ fin med min irinvis stigning at tempo fil marathontempo
i T imellem trinene 5min roligt leb + 10min afv. lgb
43 24.10 10min Opv. Lab langsomt+6x(6min VA+1min T=MA)+5min Afv. Lob 20;2:‘1 %‘;‘t’: h”g*m(i"?;’:’l'sﬂ’1‘;:1’.‘:r;\fva_“%e["Td_“:‘T::’nT;\\’f/‘\f'\;M:e) d':le't')em Ca. 70min = 5min Opv. Igb langsomt+45min VA+3x(5min T=Stigende til AEROB
- [T=Tempo VA=Varighedslgb MA=Marathontempo] postign. min fet fgb*15min Alv. Leb | 1=1empo VA=Varighedsia MA)+5min Afv. Iob [T=Tempo MA=Marathon VA=Varighedslab] UDHOLDENHED
MA=Marathontempo]
. . P B _ 15min Opv. +(8min+6min T=Stigende fra T=VA til T=MA) mellem tempostign. Ca. 70min = 20min VA+3x(2min T=Faldende fra T=MA til VA)+25min
44 | 31.10 10min Opv. LobsSx(Omin VAw2m™ 1A« 10min Afv. Lob [T=Tempo 3min let lab+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]
. R . R P . 20min Opv. Igb inkl. 3-5x100m stign. Iab+3x(60sek Bakkelgb+3min R . S B
20min Opyv. Igb+15min T=10km+5min VA+2x(3min T=5km P=2min)+15min . : ; Ca. 65min = 5min Opv. Leb langsomt+20min VA+4x(2min T=MA+1min AEROB
45 07.11 Afv. lob [T=tempo P=Pause(jogg)] returlob)+10min VA+3x(60sek Bakkelob+3min returiab) + 10min Afv. lob T=VA)+25min VA+5min Afv. Leb [T=Tempo, MA=Marathon VA=Varighedslgb) UDHOLDENHED
[T=Tempo, HMA=Halvmarathon]
46 | 14.11 | 2omnOpv.Iobinki 35x100m stign.lob +5 x (emin T=MAGOsek maks. 20min Opv. Iab inkl. 3-6x100m stign. lab+6min T=HMA+5min jogg+6min T A e T T - 2omin AEROB
- tempo)+10min afv. Igb [MA=Marathon T=Tempo] T=HMA+20min Afv. lsb [T=Tempo, HMA=Halvmarathon] x(2min T=Stigende til MA)+15min VA [T=Tempo MA=Marathon UDHOLDENHED
VA=Varighedslgb]
10min Opv. Leb langsomt+6x(6min VA+1min T=MA)+10min Afv. Lgb 5min Opv. Leb langsomt+4x(8min VA+2min T=MA)+5min Afv. Lab [T=Tempo o . .
47 21.1 [T=Tempo VA=Varighedslgb MA=Marathontempo] VA=Varighedslgb MA=Marathontempo] Ca. 70min = 5min Opv. Iab langsomt+60min VA+5min afv. lab RESTITUTION
TESTL@B VINTERRUTEN . . . o _ A
48 2811 ALTERNATIVT 20:”'” Op‘t’: L”tz”(.s"?'TTG{)T:;“W"}“T‘?_"%‘*"T"_‘*Tﬁa T‘\\’/ﬁ‘f'vT‘.M:) dmle'Lem Ca. 70min = 5min Opv. Iab langsomt+45min VA+3x(5min T=Stigende til AEROB
- 10min Opv. Lab langsomt+6x(6min VA+1min T=MA)+5min Afv. Lab empostign. 2min let lgb+15min Afv. Lab [T=Tempo VA=Varighedsla MA)+5min Afv. Igb [T=Tempo MA=Marathon VA=Varighedslgb] UDHOLDENHED
- —\/ari - MA=Marathontempo]
[T=Tempo VA=Varighedslgb MA=Marathontempo]
. . o T . - 15min Opv. +(8min+6min T=Stigende fra T=VA til T=MA) mellem tempostign. Ca. 70min = 20min VA+3x(2min T=Faldende fra T=MA til VA)+25min
49 05.12 10min Opv. Lab+5x(6min VA+2min T=MA)+10min Afv. Lab [T=Tempo 3min let lob+15min Afv. Lab [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=Varighedslzb]
. . . R P . 20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lab+3x(60sek Bakkelgb+3min e . A .
20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. Leb+5x(3min T=HMA P=2min)+10min . X N Ca. 70min = 5min Opv. Lgb langsomt+25min VA+4x(2min T=MA+1min AEROB
50 12.12 Afv. Igb [T=tempo HMA=Halvmarathon P=pause(jogg)] returlab)+10min VA+3x(60sek Bakkelab+3min returlab) + 10min Afv. lab T=VA)+25min VA+5min Afv. Leb [T=Tempo, MA=Marathon VA=Varighedslab) UDHOLDENHED
[T=Tempo, HMA=Halvmarathon]
20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. lgb +2min T=10km+3min jogg+3min 20min Opv. lgb inkl. 3-5x100m stign. leb+ 2x(1min T=5km+90sek Ca. 70min = 20min VA+3x(2min T=Faldende fra T=MA til VA)+25min AEROB
51 19.12 T=10km+3min jogg+2x(4min T=10km P=3min)+15min afv. lgb [ T=Tempo T=MA)+3min jog+2x(1min T=5km+90sek T=MA)+2x(1min T=5km+90sek VA+3x(2min T=Stigende til MA)+15min VA [T=Tempo MA=Marathon UDHOLDENHED
P=Pause(jogg)] T=MA)+15min Afv. lgb [T=tempo MA=Marathon P=Pause(jogg)] VA=Varighedslgb]
52 26.12 10min Opv. Leb langsomt+6x(6min VA+1min T=MA)+10min Afv. Lgb 5min Opv. Lgb langsomt+4x(8min VA+2min T=MA)+5min Afv. Lgb [T=Tempo Ca. 70min = 5min Opv. Igb langsomt+60min VA+5min afv. lab 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




