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'Traeningsprogram uge 50 - uge 2 '10
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MELATICMNE

Planlagt traning

Udfert traening

Uge a0|Mandag|07-dec
12 min lab. Du skal ikke nedvendigvis lehe 12 min i trask, del gerne de 12
Tirsdag | 08-dec |minutter op i mindre, mere spiselige bidder. Eventuelle pauser foregar i
rask gang - og teller alts3 ikke med i de 12 min, heklager!
Onsdag | 08-dec
Teredag|10:dee a0 .mlm cyklmgf;vamnmgfcrusstralnerfanden kredslshshoostende
aktivitet (til en vis kreativ graense... )
Fredag | 11-dec
Lerdag [12-dec|15 min leb. Samme princip som i tirsdags.
Sendag [ 13-dec
Uge 51 (Mandag | 14-dec
Tirsdag | 15-dec 15 min lab. Malet i dag er at du tager fz=rre ogfeller kortere pauser end
ved dine ferste lebeture.
Onsdag | 16-dec
Torsdag| 17-dec |45 min cykling/svemning/crosstrainer
Fredag | 18-dec
Lerdag | 19-dec |20 min leb. Frit valg pa alle gé-pause-hylder.
Sendag | 20-dec
Uge 52| Mandag|21-dec
g min helt roligt opvarmningsleh. Herefter Bx1 min hurtigt 1gb med 1 min
, gang mellem hver, Til slut & min helt rolig afjog. Dagens mission er at
Tirsdag| 220ke lghe en smule hurtigere pa intervallerne ift dit normale lebeturstempa,
uden =t du ma lebe dig helt til udmattelse.
Onsdag | 23-dec
Torsdag| 24-dec GOD JUL! Sa skafl depoterne for alvor boostes! Indleeg gerne lidt
fartleg rundt om juletraet:)
Fredag | 28-dec |20 min leb. Juleraden bankes pd plads (eller retur?).
Lardag | 26-dec
Rt e 45-B0 min cykling/svemning/crosstrainer, meget gerne med indlagte

intensitetzskift efter humar, overskud og motikation,
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Uge 53

Mandag

28-dec

Tirsdag

?8-dec

8 min helt roligt opvarmningslab. Herefter 4x2 min hurtigt lgh med 2 min
gang mellem hver. Til slut & min helt rolig afjog. lgen ma du gerne fale at
du udfardrer dig sel tempomasssigt, men lad stadig vasre med at lshe
dig selv helt i szenk!

Cnsdag

30-dec

Tarsdag

31-dec

25-30 min lgb - tilpas efter overskud. Det ma gerne blive hardt, men ikke
udmattende. S8 skulle du vasre kert i stilling til en festlig maarsaften.
RIGTIG GLAEDELIGT NYTAR! Ingen tvivl om at 2010 bliver DIT
lebear (selvom det muligvis ikke er det forste der slar dig nar du
vagner d. 111...).

Fredag

01-jan

Lardag

02-jan

Sendag

03-jan

BO min cykling/svamning/crosstrainer - jagvn, haj intensitet,

Uge 1

Mandag

04-jan

Tirsdag

05-jan

20 min progressivt leb. Snedig opfindelse hvar du deler turen op i 5
min. Den ferste periode skal vasre helt roligt leh. Herefter trasder du
gradvist tungere pa speederen for hver periode, sa det er hardt fra 12-16
min. De sidste 4 min skal vasre rolig afjon. Indlzeg germe kort ga-pause
mellern hver periode efter behoy,

Onsdag

0B-jan

Torsdag

07-jan

30 rmin roligt lsb. Indlzsg gerne nogle 3 oa-pauser efter behoy.

Fredag

08-jan

Lardag

08-jan

20 min cyviling'syammng'crosstrainer his der er Hid og overshud.

Sendag

10-jan

10 min roligt leb + 10 min termpolsh + 5 min roligt lsb.

Lge 2

Mandag

11-jan

Tirsdag

12-jan

20 min leh, tempo efter overskud. Prev om du kan gennemfare uden ga-
pauser.

Onsdag

13-jan

Tarsdag

14-jan

28 min tempolab, 3 min pause. 10 min opyarmning + 5 min afjog. Efter
opvarmning leber du 8 min i jagvnt, hejt tempo derudaf, hvorefter du
holder 3 min pause staendefiggendefdwardan du nu feler du restituerer
hedst. Herefter skal du forsege at na tilbage til start pa de nasste 8 min,
eller gerne lidt lzzngere. Dagens fif: lz2g ikke for hardt ud pa den ferstel
Lab en rute uden afhrydelser og som du il kunne lehe pa igen senere -
og husk hvor langt ud du naede!

Fredag

18-jan

Lardag

1B-jan

Sendag

17-jan

35-40 min roligt leb - gerne med ga-pauser undervejs hvis nedvendigt for
at du kommer igennem med overskud.




