1. dag

1km rask gang
1 +12-14 km roligt leb
+ 1 km rask gang

2. dag

1km rask gang
+10 km roligt lob
+1km rask gang

1km rask gang
+ 3 km roligt leb
+ 6 km fartleg

+ 3 km afjog

60 min. rask gang

S. dag

1 km rask gang
+ 3 km roligt leb

+3x 2000 m int. (pause 3 min.)
+ 3 km afjog

1km rask gang
2 +12-14 km roligt leb
+ 1 km rask gang

1km rask gang
+10 km roligt lab
+1km rask gang

1km rask gang
+ 3 km roligt leb
+ 6 km fartleg

+ 3 km afjog

1 km rask gang
+ 5 km roligt leb
+ 1 km rask gang

1 km rask gang

+ 3 km roligt leb

+2x3000 m int.

+1x 2000 m int. (pause 2 min.)
+ 3 km afjog

1km rask gang
3 +12-14 km roligt lob
+1km rask gang

1 km rask gang
+10 km roligt lab
+1km rask gang

1 km rask gang

+ 3 km roligt leb
+ 6 km jaevnt lob
+ 3 km afjog

1 km rask gang
+ 5 km roligt lob
+1km rask gang

1km rask gang

+ 3 km roligt lob

+5x1600 m int. (pause 2min.)
+ 3 km afjog

1 km rask gang
4 +14-15 km roligt lob
+ 1 km rask gang

1km rask gang
+10 km roligt lob
+ 1 km rask gang

1km rask gang

+ 3 km roligt leb

+ 6 km progressivt lob
+ 3 km afjog

1 km rask gang
+ 6 km roligt leb
+1km rask gang

1 km rask gang
+ 3 km roligt leb
+1000m-2000m-3000m-10

00m-800m int. (pause 2 min.)
+ 3 km afjog

1 km rask gang
) +14-15 km roligt leb
+ 1 km rask gang

1km rask gang
+10 km roligt lab
+ 1 km rask gang

1km rask gang

+ 3 km roligt leb

+ 7 km progressivt lab
+ 3 km roligt leb

1 km rask gang
+ 6 km roligt leb
+ 1 km rask gang

1km rask gang

+ 3 km roligt leb

+4 x2000 m int. (pause 2 min.)
+ 3 km afjog

1 km rask gang
6 + 14 -15km roligt leb
+ 1 km rask gang

1km rask gang
+ 7 km roligt lab

+5x 100 m lost, ikke sprint

(pause 100 m jog)
+ 2 km roligt lob
+ 1 km rask gang

1km rask gang
+ 3 km roligt leb
+ 8 km fartleg

+ 3 km afjog

1 km rask gang
+ 6 km roligt leb
+1km rask gang

1 km rask gang

+ 3 km roligt lob

+ 3 x 3000 m int. (pause 2 min.)
+ 2 km afjog

1 km rask gang
7 +15-16 km roligt lob
+ 1 km rask gang

1 km rask gang
+7 km roligt leb

+5x100 m lost, ikke sprint

(pause 100 m jog)
+ 2 km roligt lob
+1km rask gang

1 km rask gang

+ 3 km roligt lob
+7 km tempoleb
+ 3 km afjog

1 km rask gang
+7 km roligt lab
+1km rask gang

1 km rask gang

+ 3 km roligt leb
+6x1000 m int.
+4 x 600 m int.

(pause 2 min.) + 3 km afjog

1 km rask gang
8 +15-16 km roligt lob
+ 1 km rask gang

1km rask gang
+ 7 km roligt lab

+5x 100 m lost, ikke sprint

(pause 100 m jog)
+ 2 km roligt lob
+ 1 km rask gang

1km rask gang

+ 3 km roligt leb

+ 8 km progressivt leb
+ 3 km afjog

1km rask gang
+7 km roligt leb
+1km rask gang

1 km rask gang

+ 3 km roligt leb

+3x3000 m int. (pause 2 min.)
+ 2 km afjog

" 1km rask gang
+16-18 km roligt lob
+1km rask gang

1 km rask gang
+7 km roligt leb

+5x100 m lost, ikke sprint

(pause 100 m jog)
+ 2 km roligt lab
+ 1km rask gang

1 km rask gang
+ 3 km roligt lob
+ 8 km fartleg

+ 3 km afjog

1 km rask gang
+7 kmroligt lab
+1km rask gang

1 km rask gang
+ 3 km roligt lob

+4 x 2000 m int. (pause 2 min.)
+ 3 km afjog

1 km rask gang

1 km rask gang
+ 7 km roligt lab

+5x 100 m lost, ikke sprint

1km rask gang
+ 3 km roligt lab

1 km rask gang

1 km rask gang
+:3 km roligt leb

10 +16-18 km roligt lob = -100.avjoc) +2x 4009 int. + 7 km roligt lob e 4280 pin RO i )
- +1km rask gang . (pause 2 min.) +1km rask gang :
+ 2 km roligt lob r + 3 km afjog
o + 1 km rask gan i afics
- gang
1km rask gang

: | 1 km rask gang 1 km rask gang + 3 km roligt leb 1km rask gang 1k3mkrask Ig.a:% b
o 1 +16-18 km roligt lob +10 km roligt lab +5x1200 m int. +7 km roligt lab +8 km :o 's r b

= +1km rask gang + 1 km rask gang (pause 2 min.) +1km rask gang W B

+ 3 km afjog

+ 3 km afjog

1km rask gang
12 +16-18 km roligt leb
+1km rask gang

1 km rask gang
+ 7 km roligt leb

+5x 100 m lest, ikke sprint

(pause 100 m jog)
+ 2 km roligt lob
+ 1 km rask gang

1km rask gang
+ 3 km roligt leb
+2x4000 int.
(pause 2 min.)

+ 3 km afjog

Tkm rask gang
+ 7 km roligt lab
+ 1 km rask gang

1km rask gang

+ 3 km roligt leb

+ 6 x 1200 m int. (pause 2 min.)
+ 3 km afjog

1km rask gang
13 + 16 km roligt lob
+ 1km rask gang

1km rask gang
+7 km roligt lab

+5x 100 m lost, ikke sprint

(pause 100 m jog)
+ 2 km roligt lob
+1km rask gang

1 km rask gang

+ 3 km roligt lob

+ 8 km progressivt lob
+ 3 km afjog

1 km rask gang
+7 km roligt leb
+1km rask gang

1 km rask gang

+ 3 km roligt leb

+3x 3000 m int. (pause 2 min.)
+ 2 km afjog

1km rask gang
14 + 14 km roligt lab
+1km rask gang

Gatur

1km rask gang

+ 3 km roligt leb

+ 7 km jeevnt leb

+5x 100 m lost, ikke sprint
(pause 100 m jog)

+ 2 km roligt lob

1km rask gang
+ 5 km roligt leb
+1km rask gang

1km rask gang

+ 3 km roligt leb

+4 x1600 m int. (pause 2 min.)
+ 3 km afjog

1 km rask gang
15 + 8 km roligt leb
+1km ra'sk gang

1km rask gang
+ 5 km roligt leb
+ 1 km rask gang

1km rask gang
+ 4 km roligt lab
+5x 100 m lost, ikke sprint

- ‘_‘q*pause 100,m jog)

Gatur

Halvmarathon

(husk opvarmning og afjogning)

O

EVENTYR
SPORT





