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Traeningsprogram for ovede

1km rask gang 1km G .ganlg 1km rask gang
1 + 5 km roligt lab # 1 KITSEEReE 60 min. rask gang + 5 km roligt leb
g + 2 km fartleg 1k K
+1km rask gang + 1 km aij08 m rask gang
1km rask gang ULgmcens .ganlg 1km rask gang
2 + 5 km roligt lab & ULl 60 min. rask gang + 6 km roligt leb
& + 3 km fartleg e
+1km rask gang O e S m rask gang
1km rask gang 1km rask gang
3 1k5mkrask Igan% b +1km roligt leb 60 mi T B +1km roligt leb
K A Il(gt e + 3 km fartleg min. rask gang + 4 km progressivt leb
e +1km afjog +1km afjog

60 min. rask gang

1km rask gang

+1km roligt leb

+ 5 km progressivt lob
+1km afjog

60 min. rask gang

1km rask gang

+1km roligt leb

+ 5 km progressivt lob
+1km afjog

2 km rask gang
+ 3 km roligt leb
+1km rask gang

1km rask gang

+ 2 km roligt lob
+ 4 km tempolob
+1km afjog

2 km rask gang

1km rask gang

leb : + 2 km roligt lob
+ 4 km roligt lob ) .
B S - +4 km Fa‘rtleg e a2 oo +3x 1009 m int. (pause 2 min.)
+1km afjog + 2 km afjog
1k k
J @ 9l Gl el + 3 km temgpolzb Sl rolli(gt = +4 x 800 m int. (pause 2 min.)
+1km rask gang RNt +1km rask gang Al
1k k
g S kiyeligtilab +5km proggr. leb sl rolli(gt = +10 x 400 m (pause 1,5 min.)
+1km rask gang +iikinaijog +1km rask gang + 2IToE
1k k
10 + 7 km roligt lab + 5 km roligt le ; )
+1km raskg an + 6 km fartleg Rl o +4x 100'0 m int. (pause 2 min.)
gang +1km afjog + 2 km afjog
1km rask gang
1 km rask gan Ui ol gang 1 km rask gan + 2 km roligt lob
gang +1km roligt lab gang
1 + 6 km roligt leb +6km f gl + 5 km roligt leb + 600m-800m-1000m-1000m
+1km rask gang A i ;rt i +1km rask gang -800m-600m int. (pause 2 min.)
aAtse + 2 km afjog
2 km rask gang
1km rask gang + 2,5 km roligt lob il tlob
12 + 5 km roligt leb +5x 100m lost, ikke sprint i kr: G Eang (Shkn'l\(konkurre.nce . e{:tes o )
+ 1 kibasioNat G Sera0 o) 1km rask gang usk opvarmning og afjogning
+1km afjog






