Lebeprogram Begynder (5 km) og Let gvede (km 10)

Tirsdag 1. Uge (14) Tirsdag 2. Uge (15) Tirsdag 3. Uge (16) Tirsdag 4. Uge (17) Tirsdag 5. Uge (18) Tirsdag 6. Uge (19) Tirsdag 7. Uge (20) Tirsdag 8. Uge (21)
Begynd. |Let@ved |Begynd. |Let@ved |Begynd. |Let@ved |Begynd. |Let Dved |Begynd. |LetDved |Begynd. |LetBved |Begynd. |Let@ved |Begynd. |Let @Bved
2m.Gang |2m.Gang |2m.Gang |2m.Gang |2m.Gang [2m.Gang |2m.Gang |2m.Gang |1m.Gang |1m.Gang |1 m.Gang |1 m.Gang ]1m.Gang |1m.Gang [|1m.Gang J]1m.Gang
5 m. Lgb 5 m. Lgb 6 m. Lgb 6 m. Lgb 7 m. Lgb 7 m. Lgb 7 m. Lgb 7 m. Lgb 8 m. Lgb 8 m. Lgb 10 m.Lgb |10 m.Lgb [11m.Lgb [J11m.Lgb |12 m.Lgb [12 m.Lgb
I1m.Gang |1m.Gang |1m.Gang |1m.Gang |1m.Gang ]|1m.Gang |1m.Gang [1m.Gang |1m.Gang |1 m.Gang |1m.Gang J1m.Gang |1 m.Gang |1 m.Gang ]1m.Gang |1 m.Gang
6 m. Lgb 6 m. Lgb 6 m. Lgb 6 m. Lgb 6 m. Lgb 6 m. Lgb 7 m. Lgb 7 m. Lgb 8 m. Lgb 8 m. Lgb 8 m. Lgb 8 m. Lgb 3m.Tlgb |3m.Tlgb |4 m.TLgb |4m.TLgb
2m.Gang |2m.Gang |2m.Gang |2m.Gang |2m.Gang |2m.Gang [2m.Gang [2m.Gang |2m.Gang |2m.Gang |2m.Gang |2m.Gang |6 m. Lgb 6 m. Lgb 6 m. Lgb 6 m. Lgb

4m.Tlgb 5m.Tlgb 5m.Tlgb 6 m. T lgb 7m.Tlgb 8m.Tlgb J1m.Gang |9m.TLgb |1m.Gang ]10 m.T Lgb

4 m. Lgb 4 m. Lgb 5 m. Lgb 6 m. Lgb 7 m. Lgb 8 m. Lgb 13 m. Lgb 13 m. Lgb

2 m. Gang 2 m. Gang 2 m. Gang 2 m. Gang 2 m. Gang 2 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang
lem.lalt |26m.lalt |17 m.lalt |28 m.lalt |18 m.lalt |30m.lalt J19m.lalt |33 m.lalt |J20m.lalt [36m.lalt |22m.lalt |J40m.lalt |23 m.lalt |44 m.lalt J25m.lalt |48 m.lalt

Torsdag 1. Uge (14) | Torsdag 2. Uge (15) | Torsdag 3. Uge (16) | Torsdag 4. Uge (17) | Torsdag5. Uge (18) | Torsdag6.Uge (19) Torsdag 7. Uge (20) | Torsdag 8. Uge (21)
Begynd. |Let @ved |Begynd. |Let@ved |Begynd. |Let@dved |Begynd. |Let Dved |Begynd. |Let@ved |Begynd. |LetDved |Begynd. |Let@ved |Begynd. |Let @Dved
4m.Gang |2m.Gang |3m.Gang |2m.Gang |3m.Gang [2m.Gang |3m.Gang |1 m.Gang |2m.Gang |1m.Gang |2miGang |1 m.Gang |2m.Gang |1 m.Gang |1m.Gang |1 m.Gang
4 m. Lgb 10 m.Lgb |5 m. Lgb 10 m. Lgb |6 m. Lgb 11 m.Lgb |7 m.Lgb 13 m.Lgb |8 m.Lgb 15m.Lgb |10 m.Lgb |17 m.Lgb ]9 m. Lgb 20m. Lgb |10 m.Lgb |22 m. Lgb
2m.Gang [1m.Gang [2m.Gang |1 m.Gang |2m.Gang |1 m.Gang |2m.Gang |1 m.Gang |2m.Gang |1 m.Gang |1m.Gang |1m.Gang |1m.Gang |1 m.Gang [|1m.Gang |1 m.Gang
4 m. Lgb 6 m. Lgb 5 m. Lgb 7 m. Lgb 5 m. Lgb 8 m. Lgb 5 m. Lgb 9 m. Lgb 6 m. Lgb 10 m. Lgb |7 m. Lgb 11 m.Lgb |8 m.Lgb 12 m.Lgb |9 m. Lgb 13 m. Lgb
2m.Gang |[2m.Gang [2m.Gang |2m.Gang |2m.Gang |2m.Gang |2m.Gang [2m.Gang |2miGang |2m.Gang |2m.Gang |2m.Gang |2m.Gang |1 m.Gang [|2m.Gang |1 m.Gang
lem.lalt J21m.lalt |17 m.lalt J22m.lalt |18 m.lalt |24 m.lalt J19m.lalt J26m.lalt J20m.lalt [29m.lalt |22m.lalt |32m.lalt |22m.lalt |35m.lalt 23 m.lalt |38 m.lalt

Sgndag 1. Uge (14) Sgndag 2. Uge (15) Sgndag 3. Uge (16) Sgndag 4. Uge (17) Sgndag 5. Uge (18) Sgndag 6. Uge (19) Sgndag 7. Uge (20) Sgndag 8. Uge (21)
Begynd. |Let @ved |Begynd. |Let@ved |Begynd. |LetDved |Begynd. |Let Dved |Begynd. |Let Dved |Begynd. |Let@ved |Begynd. |Let @ved |Begynd. |Let @ved
4m.Gang |2m.Gang |3m.Gang |2m.Gang |3m.Gang |2m.Gang |3 m.Gang |1m.Gang |2m.Gang [1m.Gang |2miGang |1 m.Gang [2m.Gang |1m.Gang |1m.Gang |1 m.Gang
4 m. Lgb 10 m. Lgb |5 m. Lgb 10 m. Lgb |6 m. Lgb 11 m.Lgb |7 m.Lgb 13 m.Lgb |8 m.Lgb 15m.Lgb |10 m.Lgb |17 m.Lgb ]9 m. Lgb 20m. Lgb |10 m.Lgb |22 m. Lgb
2m.Gang J1m.Gang |2m.Gang |1m.Gang |2m.Gang |1 m.Gang |2m.Gang |1 m.Gang |2m.Gang |1m.Gang |1 m.Gang [|1m.Gang ]1m.Gang |1m.Gang [|1m.Gang J1m.Gang
4 m. Lgb 6 m. Lgb 5 m. Lgb 7 m. Lgb 5 m. Lgb 8 m. Lgb 5 m. Lgb 9 m. Lgb 6 m. Lgb 10 m. Lgb |7 m. Lgb 11 m.Lgb |8 m.Lgb 12 m.Lgb |9 m. Lgb 13 m. Lgb
2m.Gang |2m.Gang |2m.Gang |2m.Gang |2m.Gang [2m.Gang |2m.Gang |2m.Gang |2miGang |2m.Gang |2m.Gang [|2m.Gang ]2m.Gang |1m.Gang [|2m.Gang |1 m.Gang
16m.lalt [21m.lalt |17m.lalt J22m.lalt |18 m.lalt |24 m.lalt J19m.lalt |26 m.lalt J20m.lalt |29 m.lalt |22m.lalt |32m.lalt |22m.lalt |35m.lalt |23 m.lalt |38 m.lalt
Gang = Alm. Gang
Lob = Der skal ikke |gbes hurtigere end man kan fgre en samtale med sidemanden.

Tlgb = Der Igbes sa man kun svarer ja og nej pa spgrgsmal og samtale forstummer af sig selv.

T lgb let gvede =

Det er vigtigt at disse tempoer overholdes da det giver den maksimale traeningseffekt uden risiko for overtraening, se naeste side.

Hvis der er 2 T Igb lagt ind i programmet, Igbes den fgrste lidt hurtigere og den anden lidt langsommere, en ovenstaende.

Det er ogsa vigtigt at man overholder traeningsprogrammet, men der sker ikke noget ved at springe en enkelt dag over eller flytter traeningen en dag.
Dvs. at 2,5 traeningsdag i gennemsnit om ugen er ok, hvis man vil forbedre sin praestationsevne. Traen ikke 2 dage i traek, restutition er lige sa vigtig som traening.




Tirsdag 9. Uge (22) Tirsdag 10. Uge (23) | Tirsdag 11. Uge (24) | Tirsdag 12. Uge (25) | Tirsdag 13. Uge (26) 3
Begynd. |Let @ved |Begynd. |Let @ved |Begynd. |Let Dved |Begynd. |Let @ved |Begynd. |Let @ved Oplevelse Traenlngseffekt
1m.Gang |1 m.Gang |1m.Gang J1m.Gang [1m.Gang |1m.Gang |1m.Gang |1m.Gang [|1m.Gang J1m.Gang .
14m.lgb |14m.Lgb |15m.lgb |15m.Lgb |17m.Lgb |17m.Lgb |13m.Lgb |13 m.Lgb |10m.Lgb |10 m.Lgb Hvile ingen ©
1m.Gang |1 m.Gang |1m.Gang J1m.Gang [1m.Gang |1m.Gang |1m.Gang |1m.Gang [|1m.Gang J1m.Gang
4m.Tlegb |4m.Tlgb |Sm.Tlgb |Sm.Tlgb |6m.TLlgb |6m.Tlgb |8 m.TLlgb |8m.TLlgb |Sm.Tlgb |Sm.TLgb ||
6 m. Lgb 6 m. Lgb 7 m. Lgb 7 m. Lgb 7 m. Lgb 7 m. Lgb 4 m. Lgb 4 m. Lgb 2m.Gang |2 m. Gang ;
1m. Gang |12 m.TLeb|im. Gang |12 m.TLeb|1m. Gang |12 m.TLeb|1 m. Gang |12 m.T Lab 10m.T Lob | Defvif Lfiﬂfgit&'et Opvarmnlqg /
14 m. Lgb 15 m. Lgb 15 m. Lgb 10 m. Lgb 10 m. Lgb : 08 niveauerne nedvarmning
1 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang 1m.Gang |7
27m.lalt |52m.lalt |30m.lalt |56m.lalt |33 m.lalt |60m.lalt |28 m.lalt |50 m.lalt ]19 m.lalt |40 m.lalt
Torsdag 9. Uge (22) | Torsdag 10.Uge (23) | Torsdag 11.Uge (24) | Torsdag 12.Uge (25) | Torsdag 13.Uge (26)
Begynd. |Let @ved |Begynd. |Let @ved |Begynd. |Let@ved |Begynd. |Let@ved |Begynd. |Let oved |4 Du kan maerke at du Sundhedseffokt
1m.Gang |1 m.Gang |1 m.Gang [1m.Gang |1m.Gang |1m.Gang |1m.Gang |1 m.Gang treener - men kraver lang tid
11m.Llgb |25m.Lgb [12m.Lgb |28 m.Lgb |13 m.Lgb |28 m.Lgb |12 m.Lgb 22 m. Lgb f - men det er siat fkke haidt
1m.Gang |1 m.Gang |1 m.Gang [1m.Gang |1m.Gang |1m.Gang |1m.Gang |1 m.Gang Restitution
10m.Lgb |13 m.Lgb 10 m.Lgb |14 m.Lgb |10m.Lgb |14 m.Lgb |10 m.Lgb []12 m. Lgb =
m. Lg m. Lg m. Lg m. Lg m. Lo m. Lo s L a0 Snakkegraensen Kondition og sundhed
1m.Gang |1 m.Gang |1 m.Gang [1m.Gang |1m.Gang |1m.Gang |1m.Gang |1 m.Gang = Dus kan sniakke, men satninger for da fl
24m. lalt |[41m. lalt |25m.lalt |45m.lalt |26 m. lalt |45m.lalt [25m. lalt |37 m. lalt | Bliver afbrudt of Andedrag or ge tieste
Sgndag 9. Uge (22) | Sendag 10. Uge (23) | Se#ndag 11. Uge (24) | Sondag 12. Uge (25) | Sondag 13. Uge (26) S barientilstion
Begynd. |Let @ved |Begynd. |Let @ved |Begynd. |Let Bved |Begynd. |Let @ved |Begynd. |Let @ved |- i '):.Etel R s Gt Effektiv VkondvltAlon
1m.Gang |1 m.Gang |1m.Gang J1m.Gang [1m.Gang |1m.Gang |1m.Gang |1m.Gang svare med enkeite ord 0 hind Yaring
11m.Lgb |25m.Lgb |12 m.Lgb [28 m.Lgb |13 m.Lgb [28 m.Lgb |12 m.Lgb |22 m.Lgb Fredag d. : : :
1m.Gang |1m.Gang |1m.Gang |1m.Gang [|1m.Gang |1m.Gang ]1m.Gang |1m.Gang 27-06-14 & = gaEtl s = = ',:': : =
10m.lgb [13m.lgb |10m.Lgb |14 m.leb [10m.Lgb |14m.Leb |10m.Lob [12m.Lsb | Bolderslev rundt - wg&'?ﬁ%ﬁiffﬂm_ . Praestations- og
1m.Gang |1 m.Gang |1 m.Gang [1m.Gang |1m.Gang |1m.Gang |1m.Gang |1 m.Gang - : da 0l stoppe SP"“te.V“e
24m.lalt [41m.lalt |25m.lalt [45m.lalt |26m.lalt |45 m.lalt |25m.lalt |37 m.lalt | : e : : : ==
n
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Traening »
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