Traeningsprogram uge 50 - uge 2 '10

Den rutinerede raav

TNNEEM)

FPOWERFUL RELATIONS

Planlagt traaning

Udfert traaning

Lge 50|Mandag |07-dec
Tirsdag | 08-dec 5 krm, i jasvnt muderat hardt termpo. Du ma gerne maerke at hjerte og
andedrzaet arbejder, men du skal kamme igennem med godt overskud.
Cnsdag | 09-dec
& km progressivt. Snedig opfindelse, hvor du starter helt roligt ud, for
Torsdag| 10-dec |herefter at sge termpoet gradvist for hver km, sa det er hardt fra 3-4 km.
Den sidste km skal vaere rolig afjog.
Fredag | 11-dec
Lardag | 12-dec
Sendag | 13-dec|? km, gerne | kuperet terraen.
LUge 51| Mandag | 14-dec
Tirsdag | 15-dec |5 km
Cnsdag| 16-dec
&x1 min fartleg, med 1 min rolig jog/rask gang mellern hver. 10 min rolig
opvarmning + 5-8 min rolig afjog. Pa de 8x1 min skal termpoet vaere
Tarsdag| 17-dec |hejere end dit normale lebeturs-tempa, men ikke max. Disponer
krasfterne =2 du kan holde tempoet gennem hele serien, uden at vasre
knust pa de sdiste 3 lah.
Fredag | 18-dec
Lardag | 19-dec
Sonsag|| i ee 8 km. Start roligt ud, .er der overskud kan du trykke gradvist mere pa
speederen over de sidste 4 km.
LUge 52| Mandag |21-dec
Tirsdag | 22-dec |6 km
Cnsdag | 23-dec
Toredag| 24-dec GOD JUL! 5a sk:!I depoterne for alver boostes! Indlag gerne lidt
fartleg rundt om juletrazet ;)
Sx2 min fartleg, 2 min jogirask gang mellem hver. 10 min opvarmning + 5
Fredag | 25-dec 10 min afJ.Dg. lgen er maIeF et j=vnt, hajt tempo pa de hurtige I@bﬁ, men
s@rg stadig for at komme igennem med overskud. En perfekt made at
banke julernaden pa plads (eller retur?).
Lardag | 26-dec

Sendag

27-dec

¥ km, tempo efter humer og overskud.
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Uge 83| Mandag|28-dec
Tirsdag | 28-dec |2 km roligt + 3 km tempo + 1 km roligt,
Onsdag | 30-dec
A km, med let éget tempo fra 2-3 + 4-5 + 6-7 km.
RIGTIG GLADELIGT NYTAR! Ingen tvivl om at 2010 bliver DIT
Torsdag|31-dec o Co P
lebear (selvom det muligvis ikke er det farste der slar dig nar du
vagner d. 111...).
Fredag | 01-jan
Lardag | D2-jan
Sendag [ 03-jan |8 km
Uge 1 |Mandag| 04-jan
5-4-3-2-1 min fartleq, 2 min jog mellem hver. 10 min opvarmning + 10
Tirsdag | 05-jan rin afjog. Godt termpo pa det ferste hurtige lsb, men ikke bedre end at du
kan ege termpoet for hvert interval, & det er hardt pa de sidste 2. En
herlig made at f3 fintunet ternpofornemmelsen
Cinsdag | 06-jan
Torsdag| 07-jan |6 km
Fredag | 08-jan
Lardag | 09-jan
8 km, inkl. 8 valgfrie ternporyk. Leb efter forholdene, 538 du feks. leher
Sendag | 10-jan |hurtigt til en bakketop, til en postkasse, efter en hund, eller hvad du finder
motiverende.
Uge 2 |Mandag| 11-jan
Tirsdag [ 12-jan |7 km
Cinsdag | 13-jan
210 min tempolab, 3 min pause. 10 min opvarmning + 10 min afjog.
Godt termpo derudaf de farste 10 min, hvilket belennes med 3 min pause
(g3endediggendefhwordan du nu feler du far samlet flest krasfter).
Tarsdag| 14-jan [Herefter skal du na tilbage til start - eller gerne lidt lzengere - pa de nasste
10 min. Leb pa en rute uden afbrydelser og som du kan lebe igen pa et
senere idspunkt. Moter bvor langt du ndede. 53 kan du nok godt lure
hvad det skal bruges til...
Fredag | 15-jan
Lardag | 16-jan

Sendag

17-jan




