RUNNING)))

POWERFUL RELATIONS

1 0 km IEt B"Et (kan lgbe 5 km, evt med pauser) — med intervaller.

1 4 km ALM
2 4 km ALM
3 5 km ALM
q 6 km ALM
5 2 km TT. Opv + afjog
6 6 km ALM
7 5 km ALM
8 7 km ALM
9 8 km ALM
10 8 km ALM
11 5 km PR
12 2 km TT. Opv + afjog

ALM: Almindelig tur — PR: Progressiv tur — TT: Tempotur - INIT: intervaller/fartleg - <’>: varighed af pause i minutter

4 km PR

2 km TT. Opv + afjog

5-4-3-2-1 min FL, <2’>. Opv + afjog.

5x2 min FL, <2’ jog>. Opv + afjog.

3 km ALM

5 km ALM

4x1 km INT, <2’>. Opv + afjog.

4 km TT. Opv + afjog

6x600m INT, <2’>. Opv + afjog

4 km TT. Opv + afjog

5 km ALM

3 km ALM

12 min test. Opv + afjog

8x1 min FL, <1°>. Opv + afjog.

4 km PR

5 km ALM

5 km konkurrence/TT. Opv + afjog.

5 km PR

7 km ALM

3-1-3-1-3-1 min FL, <2’ jog>.

5 km PR

4x1 km INT, <3’>. Opv + afjog

12 min test. Opv + afjog

10 km konkurrence. Opv + afjog



Generelt om programmet:

Dette program er for dig, der kan lgbe 5 km, evt med pauser undervejs, og nu gnsker
at blive traenet op til at kunne lebe 10 km. Du er motiveret for at lgbe intervaller.

Kan du ikke lsbe 5 km uden pauser ved programmets start, indlsegger du ga-pauser
efter behov undervejs pa de angivne ture, men disse teeller ikke med i den samlede
distance. Tilstreeb at tage feerre og/eller kortere ga-pauser for hver uge.

Programmet er bygget op omkring 3 treeningspas pr uge. 3 ugentlige treeninger er et
minimum for at kunne forvente fremgang for den rutinerede Isber. @nsker du at traene
mere kan du med fordel labe 4-7 km roligt pa en 4. dag og/eller supplere op med
alternativ treening. Det skal vaere traening der banker pulsen op i leengere tid (s& kan
det jo overvejes hvilke kreative alternativer, der opfylder dette...). Cykling og svemning
er ideelle, da belastningen pa kroppen er forholdsvis lille sammenlignet med lgb. Gerne
30-60 min, enten med jsevn hgj intensitet eller som intervaller med endnu hgjere
intensitet.

Hver kolonne angiver 1 ugentligt treeningspas. De 3 ugentlige pas fordeles sa jeevnt
over ugen som muligt. Kan der vaere minimum 1 fridag mellem hver er det optimalt.
Undga under alle omsteendigheder at traene hardt 2 dage i traek.

Serg for at komme ind i en god, fast treeningsrytme, gerne med faste traeningsdage.
Ved at have en fast treeningsstruktur bliver chancerne for et optimalt udbytte foreget
betydeligt.

Treeningen er bygget op s& den samlede ugentlige belastning (afheenger af hvor langt
du leber og hvor hurtigt det gar) progressivt bliver aget. Dette sikrer at kroppen
presses til at blive bedre og samtidig far tid til at restituere, hvilket ger at du far det
maksimale ud af den udferte traening og bliver klar til naeste treening.

Tilmeld dig meget gerne et motionsleb til de afsluttende 10 km. Det giver et ekstra
kick at lsbe blandt mange andre lgbere og du vil fa en fantastisk oplevelse med at
gennemfare de 10 km hurtigere end tidligere!

Det er ekstremt vigtigt at du lytter til kroppens signaler. Skulle du begynde at fa ondt
eller fole dig meget traet igennem flere treeninger i treek skal du tage en pause, og i
tilfeeldet hvor det ger ondt hurtigst muligt f& det undersegt. Lad veere med at tage
nogle chancer, det kan ikke betale sig. De fleste skader kan fanges i oplabet, og et par
missede treaeninger er ikke noget problem i forhold til en langvarig skadespause.

Skulle uheldet vaere ude og du bliver syg, forkelet eller der kommer andre afbraek i
traeningen og du efterfslgende skal genoptage treeningen skal du starte roligt op. Lad
dig ikke stresse af sygdom, der kan tabes meget mere end der kan vindes ved at ga
for tidligt/hardt i gang.

Forklaring til det enkelte pas:

For naesten alle treeningspas er angivet et km-antal, der skal labes, helst kontinuerligt.
Har du ikke GPS-ur, kan du male ruter op pa www.aktivtraening.dk. Er de ikke lige
preecis det angivne antal km er det ikke noget problem, undga blot for store afvigelser.
Lab meget gerne i varieret terraen og sa vidt muligt pa bledt underlag (grus eller
lignende) for at skane din krop bedst muligt.

12 min test: Her er det meningen at du skal se hvor langt du kan kamme pa 12 min.
Igen er det ikke et krav at du lgber hele tiden, men ger det sa godt du kan. Leb gerne pa
et atletikstadion, hvor der er 400 m rundt, da det her er nemt at male hvor langt du har
lebet. Alternativt kan du bruge ruteopmaleren pa www.aktivtraening.dk . Vil du hellere
gennemfere en kendt distance kan du enten lzbe en ca. 3 km-test, afheengig af niveau
og god rute. Det skal vaere en rute uden lyskryds og som du ved, du kan komme til at
lzbe igen senere. Testen gentages nemlig mod slutningen af rammeprogrammet, sa du
kan fa bevis for hvor meget hurtigere du er blevet! Det er ekstremt vigtigt at du varmer
grundigt op, for at klargere muskler, sener og led til den forestaende harde belastning.
Lab omkring 10 min helt roligt, lav koordinationsevelser og stigningsleb, sa er du klar!
Efterfalgende skal du jogge let af i 5-10 min. Er du meget treet kan rask gang veere
tilstreekkeligt. Kan du Isbe testen pa samme ugedag og tidspunkt de to gange er det
optimalt, men ikke en nadvendighed.

ALM: Almindelig tur. Dette betyder ikke ngdvendigvis at du hygge-jogger hele vejen, men
at tempoet skal tilpasses efter hvordan du har det. Pulsen ma gerne komme op pa
disse treeninger, men ikke hgjere end at det ikke fgles anstrengt og du vil kunne fere en
samtale mens du Igber. Typisk vil disse ture lgbes omkring 70-85% af maksimal indsats.

PR: Progressiv tur. Labeturen deles op i 4 lige store dele. Du starter roligt ud og over
de 3 forste dele gger du tempoet for hver del, sa den 3. del er hard, men ikke helt
udmattende. Den sidste V4 jogger du roligt af.

TT: Tempotur. Her skal tempoet vaere hurtigere end pa de almindelige ture, typisk
omkring 85-90% af maksimal indsats. Det er vigtige treeninger i forhold til at fa dig i
bedre form. Pulsen kommer op og du skal ikke kunne fare en samtale undervejs pa
disse. Husk opvarmning + afjog!

INT: Intervaller/fartleg. Den eneste forskel mellem intervaller og fartleg er hvorvidt
der stas/gas i pausen (intervaller) eller jogges (fartleg). Der er indlagt fast varighed af
bade intensivt b og pauser, for at du kan preve at presse tempoet lidt mere end pa
de almindelige labeture og tempoturene, dvs at du typisk skal op omkring S0-95% af
maksimal indsats, da du har pauser til at samle kreefter i. Du SKAL varme ordentligt op
og jogge af, se under 12 min test-beskrivelsen for neermere detaljer.

<’>: Pausen varighed. Star der f.eks. <2’ gang/jog> betyder det at du skal ga eller jogge
i 2 minutter mellem hvert hurtige Igb, alt efter hvad du har overskud til.



