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Treeningsprogram for evede

1km rask gang . 1km rask gang
1 + 5 km roligt leb : 12|;(m :co'lflt s 60 min. rask gang + 5 km roligt leb
+ 1 km rask gang gar +1km rask gang
1 km rask gang
1 km rask gang e tolict 12D ) 1 km rask gang
2 + 5 km roligt leb 60 min. rask gan + 6 km roligt lab
g + 3 km fartle 8ang 8
+ 1 km rask gan rres + 1 km rask gan
gang +1km afjog 8ang
1 km rask gang 1 km rask gang
J il g gang +1km roligt leb . +1km roligt leb
3 + 5 km roligt leb 60 min. rask gang |
+ 3 km fartleg + 4 km progressivt lob
+1km rask gang . ’
+1km afjog +1km afjog
1km rask gang 1 km rask gang
i gang + 1 km roligt lob . +1km roligt leb
4 + 6 km roligt leb 60 min. rask gang ’
+ 3 km fartleg + 5 km progressivt lab
Ml =k gang + 1 km afjog +1km afjog
1 km rask gang 1 km rask gang
ek e +1km roligt lob , +1km roligt lob
) +7 km roligt lab 60 min. rask gang .
+ 4 km fartleg + 5 km progressivt lab
R TS eang +1km afjog +1km afjog
1 km rask gang 1 km rask gang
1 km rask gang : 2 km rask gang :
6 | +6km roligt lob R + 3 km roligt lob L i
+ 4 km Fartleg + 5 km progressivt lob
+ 1 km rask gang +1km afjog + 1 km rask gang +1km af_jog
1 km rask gang 1 km rask gang
1km rask gang : 2 km rask gang -
7 | +6kmroligt lob jgF " roligtiab + 4 km roligt lob aknglig lat :
+ 4 km fartleg + 3 x 1000 m int. (pause 2 min.)
+ 1 km rask gang +1km aFjog +1km rask gang + 2 km afjog
1 km rask gang 1 km rask gang
1km rask gang : 1 km rask gang >
8 | +6km roligt lob e atcligt lab +5 km roligt lob 2 o lighiad :
+ 4 km fartleg +4 x 1000 m int. (pause 2 min.)
+ 1 km rask gang g™ afjog + 1 km rask gang TP afjog
1km rask gang 1 km rask gang
1km rask gang 3 1km rask gang ;
9 | +7km roligt lob e +5 km roligt lob SRR b
+ 5 km progr. leb + 4 km tempolob
+1km rask gang A TS afjog + 1 km rask gang w0 af_jog
1 km rask gang 1 km rask gang
1km rask gang : 1km rask gang 2
10 | + 8 km roligt lob B olietlaR +5 km roligt lob jpAkiilicliet '2° .
+ 6 km fartleg +5x1000 m int. (pause 2 min.)
+1km rask gang A afjog + 1 km rask gang w . aFjog
1 km rask gang
1 km rask gang Ly 3 gang 1 km rask gang + 2 km roligt lob
2 + 1 km roligt leb :
1 + 9 km roligt lob + 5 km roligt leb + 600m-800m-1000m-1000m-
+ 6 km fartleg g )
+ 1 km rask gan : + 1 km rask gan 800m-600m int. (pause 2 min.)
8ang + 1 km afjo gang
o8 + 2 km afjog
1 km rask gang 2 km rask gang
12 + 5 km roligt lob + 3 km roligt leb 5 km rask gan oS konkurr.ence elle‘r te?tlab
8 8 gang (husk opvarmning og afjogning)
+1km rask gang +1km rask gang P g og aljogning
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