Traeningsprogram uge 50 - uge 2 '10

Den Garvede Gazelle P{UNNISS )))

0 AT R

Planlagt traaning

Udfert traening

Uge B0

Mandag

07-dec

Tirsdag

08-dec

T km progressivt. S48 skal tempofornemmelsen fintunes til perfektion.
Start roligt ud og eg tempoet en smule for bver km, 3 det er hardt fra 5-
B km. Den sidste km skal vasre rolig afjog.

Onsdag

09-dec

Torsdag

10-dec

B km, javnt, moderat hardt.

Fredag

11-dec

Lardan

12-dec

Sendag

13-dec

10 km, med tempao fra 2-3 +4-5 + B-7 + 8-9 km.

Uge 571

Mandag

14-tec

Tirsdag

10-tec

G km

Onsdag

168-dec

Torsdag

17-dec

101 min fartleq, 1 min jog-pause mellem hver. 15 min opvarmning + 10
min afiog. Jesvnt, hait termpo pa de hurtige leb, hvor du feler at du presser
dine tempograsnser. Fokuser dog pa at holde et jsent termpo gennem
hele serien og du skal langt hellere kunne gge tempoet pa de sidste frem
for at vaere helt knust hakevejs.

Fredag

18-dec

Lardag

19-dec

Sandag

20-dec

10 ki

Uge 52

Mandag

2-dec

Tirsdag

22-dec

2%12 min tempolsk, 3 min pause. Rask trav ud i det bl pa de ferste 12
rmin, herefter 3 min velfortent pause med fokus pa maksimal opladning
af batterierne. MWu skal du nemlig na tilbage til start (eller lzengere?) pa de
nasste 12 min. Leh pa en rute uden afbrydelser, og som du kan lshe pa
igen senere. MAar du s3 har noteret hvor langt du ndede udfhjemn kan du jo
glzede dig til at du maske skal preve kraefter med denne herlighed igen
pa et senere tidspunkt?

Onsdag

23-dec

Tarsdag

24-dec

GOD JUL! Sa skal depoterne for alvor boostes! Indl=g gerne lidt
fartleg rundt om juletraet )

Fredag

2o-dec

8 km - en perfekt julemadsfordejer og appetitvaklker | en.

Lardag

2B-dec

Saendag

27-dec

12 km, Lab meget germe | kuperet terrzen og indlzg temposkitt efter
humar. Lah f eks: hurtigt til farskellige bakketoppe undervejs, eller hvad
ruten nu indbyder til af hetlig leg med farten.




RUNNING
=65

22

L1

WL AT NS

Upge 53| Mandag|28-dec
Tirsdag | 29-dec |7 km.
Onsdag | 30-dec
3-1-3-1-3-1 min fartleg, med skiftevis 1 og 2 min jog mellerm hver. 15 min
opvarmning + 10 rin afjog. Godt termpo pa 3 min-lebene, og =3 et gear
op pa 1 min-lgbene. Disponer kresfterne sa du holder samme tempo pa
alle 3 min-lsbene og 1 min-lebene respektivt. 53 skulle du vaere kert i
Torsdag|31-dec| ..~ . .
stilling til en salig nytarshrandert!
RIGTIG GLADELIGT NYTAR! Ingen tvivl om at 2010 bliver DIT
lebear (selvom det muligvis ikke er det forste der slar dig nar du
vagner d. 1/1...).
Fredag | 01-jan
Lardag | 02-jan
sendag | 03-jan |10 km - skiftevis 2 km roligt og 2 km tempo.
Uge 1 [Mandag| 04-jan
Tirzsdag | 05-jan |B km
Onsdag | 06-jan
Torsdag| 07-jan |2 km roligt + & km tempo + 1 km roligt.
Fredag | 08-jan
Lardag [ 09-jan
. 12 km. Start roligt ud, men er der masser af overskud og energi ma du
Sandag | 10-jan . .
gerne lzzgge foden tungere pa speederen over de sidste 10 km.
Uge 2 [Mandag]| 11-jan
Tirsdag | 12-jan |7 km
Onsdag | 13-jan
41 km, 2 min pause. 15 min opvarmning + 10 min afjog. En klassisk
Torsdag| 14-jan |omgang interval, der booster din kondition. Tidslgs underholdning - men
noter nu alligevel gerne dine intervaltider.
Fredag | 15-jan
Lardag | 18-jan
Sl | 1750 18 km. Jevnt, moderat hardt tempo. Den friske januarluft fylder lungeme

og du far rig mulighed for at tzsnke over bvor herligh leberlivet erl






