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TRANOPTIL10 K

Traeningsprogram for ovede

1km rask gang
1 km rask gang + 1 keifiBligt lob ' 1 km rask gang
1 + 5 km roligt leb 60 min. rask gan + 5 km roligt lab
g + 2 km fartle gang g
+1km rask gang : g + 1 km rask gang
+1km afjog
1 km rask gang
1 km rask gang +1 kmiligt lob ' 1 km rask gang
2 + 5 km roligt lab 60 min. rask gan + 6 km roligt lob
g + 3 km fartle gang g
+1km rask gang . g + 1 km rask gang
+1km afjog
1 km rask gang 1 km rask gang
L kmrorEde +1km roligt lob ! +1km roligt lob
3 + 5 km roligt leb 60 min. rask gang !
+ 3 km fartleg + 4 km progressivt leb
+1km rask gang . .
+1km afjog +1km afjog
1 km rask gang 1km rask gang
1 (e gang +1km roligt leb . + 1 km roligt leb
4 + 6 km roligt leb 60 min. rask gang 3
+ 3 km fartleg + 5 km progressivt lab
* TemiSel ot + 1 km afjog +1km afjog
1 km rask gang 1 km rask gang
1 Sk gang +1km roligt leb ) +1km roligt leb
5 +7 km roligt lab 60 min. rask gang .
+ 4 km fartleg + 5 km progressivt lab
* ety + 1 km afjog +1km afjog
1 km rask gang 1km rask gang
1km rask gang : 2 km rask gang :
6 | +6km roligt lob o el + 3 km roligt lob i ol
+ 4 km fartleg + 5 km progressivt leb
+1km rask gang N afjog + 1 km rask gang [ af_jog
1 km rask gang 1km rask gang \
1km rask gang : 2 km rask gang 2 & "
7 + 6 km roligt leb * 1 kmiroligegh + 4 km roligt leb + 2 kIt I?b 4 g
+ 4 km fartleg +3x1000 m int. (pause 2 min.)
+1km rask gang +1km aFjog + 1 km rask gang +2 km afjog
1 km rask gang 1km rask gang
1km rask gang : 1 km rask gang ; ‘
8 + 6 km roligt lob e grolist 1eb + 5 km roligt lob + 2 Soligy I?b ’ a " =
+ 4 km fartleg +4 x 1000 m int. (pause 2 min.) 3 " “
+1km rask gang X, - aFjog + 1 km rask gang +2 km afjog = .
1 km rask gang 1km rask gang
1km rask gang 3 1 km rask gang 2
9 +7 km roligt lab PR CYIBNGD + 5 km roligt leb b A
+ 5 km progr. leb + 4 km tempoleb
+1km rask gang ey afjog + 1 km rask gang +2km afjog
1 km rask gang 1km rask gang
1 km rask gang 5 1 km rask gang ;
10 | +8km roligt lob Gt deo +5 km roligt lob oo et o8 .
+ 6 km fartleg +5x 1000 m int. (pause 2 min.)
+1km rask gang e e afjog + 1 km rask gang +2km afjog
1 km rask gang
1 km rask gang gt gang 1 km rask gang + 2 km roligt leb
: + 1 km roligt leb P
1 + 9 km roligt leb + 5 km roligt leb + 600m-800m-1000m-1000m-
+ 6 km fartleg . >
+1km rask gang - +1km rask gang 800m-600m int. (pause 2 min.)
+ 1 km afjog ;
+ 2 km afjog
PR gang Z kmigagk gang 10 km konkurrence eller testleb
12 + 5 km roligt lab + 3 km roligt lab 5 km rask gan : -
g g gang (husk opvarmning og afjogning)
+1km rask gang + 1 km rask gang P g og aljogning
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