Lobeprogram 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)

1m. Gang 1 m. Gang 1m. Gang 1 m. Gang 1m. Gang 1 m. Gang 1m. Gang 1 m. Gang
5 m. Lgb 7 m. Lgb 7 m. Lgb 8 m. Lgb 8 m. Lgb 10 m. Lgb 11 m. Lgb 12 m. Lgb
2 m. Gang 1 m. Gang 1m. Gang 1 m. Gang 1m. Gang 1 m. Gang 1m. Gang 1 m. Gang
6 m. Lgb 6 m. Lgb 7 m. Lgb 7 m. Lgb 8 m. Lgb 8 m. Lgb 3m.TLgb 4m.TLgb
2 m. Gang 2 m. Gang 2 m. Gang 2 m. Gang 2 m. Gang 2 m. Gang 6 m. Lgb 6 m. Lgb
4m.T lgb 5m.T lgb 5m.Tlgb 6 m. T lgb 7m.TIgb 8m.Tlgb 8m.TLgb 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
26 m. | alt 28 m. | alt 30 m. | alt 33 m. | alt 36 m. | alt 40 m. | alt 44 m. | alt 48 m. | alt

Torsdag 1. Uge (14)

Torsdag 2. Uge (15)

Torsdag 3. Uge (16)

Torsdag 4. Uge (17)

Torsdag 5. Uge (18)

Torsdag 6. Uge (19)

Torsdag 7. Uge (20)

Torsdag 8. Uge (21)

1 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang
10 m. Lgb 10 m. Lgb 11 m. Lgb 13 m. Lgb 15 m. Lgb 17 m. Lgb 20 m. Lgb 22 m. Lgb
2 m. Gang 2 m. Gang 2 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang
6 m. Lgb 7 m. Lgb 8 m. Lgb 9 m. Lgb 10 m. Lgb 11 m. Lgb 12 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
21 m.lalt 22 m. | alt 24 m. lalt 26 m. | alt 29 m. | alt 32 m.lalt 35m. | alt 38 m. | alt

Sendag 1. Uge (14)

Sgndag 2. Uge (15)

Sendag 3. Uge (16)

Sgndag 4. Uge (17)

Sendag 5. Uge (18)

Sgndag 6. Uge (19)

Sendag 7. Uge (20)

Sgndag 8. Uge (21)

1 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang
10 m. Lgb 10 m. Lgb 11 m. Lgb 13 m. Lgb 15 m. Lgb 17 m. Lgb 20 m. Lgb 22 m. Lgb
2 m. Gang 2 m. Gang 2 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang
6 m. Lgb 7 m. Lgb 8 m. Lgb 9 m. Lgb 10 m. Lgb 11 m. Lgb 12 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
21 m.lalt 22 m. | alt 24 m. lalt 26 m. | alt 29 m. lalt 32 m.lalt 35m. | alt 38 m. | alt
Gang = Alm. Gang

Lob = Der skal ikke |gbes hurtigere end man kan fgre en samtale med sidemanden.

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

2xTlgb = 2 x Tempo lgb. Det fgrste Igbes lidt hurtigere og det andet lidt langsommere, end ovenstaende.

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

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




Tirsdag 9. Uge (22)

Tirsdag 10. Uge (23)

Tirsdag 11. Uge (24)

Tirsdag 12. Uge (25)

1 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang
14 m. Lgb 15 m. Lgb 13 m. Lgb 10 m. Lgb
1 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang
4m.TLgb 5m.TLgb 8m.TLgb 5m.TLgb
6 m. Lgb 7 m. Lgb 4 m. Lgb 2 m. Gang
11 m. T Lgb 11 m. T Lab 12 m.T Lgb 10 m.T Lgb
14 m. Lgb 15 m. Lgb 10 m. Lgb 10 m. Lgb
1m. Gang 1 m. Gang 1m. Gang 1 m. Gang
52 m. | alt 56 m. | alt 50 m. | alt 40 m. lalt

Torsdag 9. Uge (22)

Torsdag 10.Uge (23)

Torsdag 11.Uge (24)

Torsdag 12.Uge (25)

1m. Gang 1 m. Gang 1m. Gang
25 m. Lgb 28 m. Lgb 22 m. Lgb
1 m. Gang 1 m. Gang 1 m. Gang Restitution
13 m. Lgb 14 m. Lgb 12 m. Lgb
1m. Gang 1 m. Gang 1m. Gang
41 m. | alt 45 m. | alt 37 m. | alt

Sgndag 9. Uge (22)

Sgndag 10. Uge (23)

Sgndag 11. Uge (24)

Fredag 12. Uge (25)
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Sundhedseffekt
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for de fleste

Hyperventilation

Diu puster kraftigt og kan kun

Effektiv kondition

= mein hard trasning

1m. Gang 1m. Gang 1m. Gang syare med enkeite grg
25 m. Lgb 28 m. Lgb 22 m. Lgb Fredag d.
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