Hold 1 - Du skal starte stille og roligt op efter mange ars inaktivitet

Uge Gang Lab Gang Lab Gang Lab Gang Lab Gang Ialt Lob | Gang Gennemfart
) 4 1 2 1 2 1 . 1 2 16 L] 12
2 1q 2 2 2 2 2 2 2 2 20 B 2
3 4 2 2 1 2 2 F. 3 2 27 10 12
i q 2 2 1 2 3 2 3 2 21 11 2
5 4 3 2 1 2 3 F. 3 2 24 12 12
] 4 3 2 3 2 3 P 3 2 24 12 12
7 4 3 2 1 1 3 F. 4 2 22 11 11
B q 4 2 1 1 3 2 4 2 21 12 11
a 4 4 2 1 1 &4 P 4 2 24 13 11
10 q 4 2 1 1 5 2 5 2 6 15 11
11 4 4 2 ) 1 5 . 5 2 27 16 11
12 q 4 2 2 1 5 . 5 2 27 16 11
13 4 5 2 ) 1 5 . 5 2 B 17 11
14 1 5 1 2 1 5 2 5 2 26 17 o
i5 3 5 1 2 1 5 i 4] 2 . ] 18 B
16 1 [ 1 2 1 ] 1 <] 1 27 19 7
17 3 & 1 ) 1 & 1 & 1 27 20 7
1B 3 [ 1 2 1 ] 1 7 1 B 21 7
19 1 7 1 ] 1 5 1 7 1 ) 22 7
20 3 7 1 ] 1 ] 1 a8 1 11 24 7
21 3 7 1 3 1 & 1 ] 1 311 24 7
22 3 a 1 ] 1 ] 1 a8 1 12 25 7
23 1 a 1 ] 1 & 1 el 1 13 26 7
24 3 a 1 A 1 ] 1 9 1 34 27 7
25 1 £ 1 4 1 7 1 el 1 16 29 7
26 1 £ 1 4 1 7 1 10 1 17 30 7
27 3 ) 1 5 1 B 1 i0 1 1 32 7
28 1 10 1 5 1 B 1 10 1 4 33 7
29 3 10 1 5 1 ) 1 11 1 42 35 7
30 1 10 1 5 1 10 1 11 1 i1 36 7

lgb med forhgjet tempo



ivitet

Hold 2 - Du er begynder indenfor lgb, men kan have dyrket anden fysisk akt
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Lgb med forhgjet tempo



Hold 3 - Du Igber af og til, men gnsker en mere struktureret og kontinuert traening

Uge Gang Lok Gang Leb Gang Lab Gang Lok Gang I alt Leb | Gang |Gennemifsrt
| 4 5 1 A 1 5 1 4 2 27 i3 )
2 . 7 1 4 2 [ 1 3 1 20 20 )
3 4 3 1 4 2 9 1 30 22 ]
d 1 9 1 4 2 B 1 iy 21 B
5 3 10 1 1 1 9 1 0 23 6
& 3 11 1 4 1 1] 1 £y ] 25 G
7 3 12 1 A 1 11 1 33 27 6
B 3 11 1 4 1 11 1 32 26 6
k] 3 13 1 4 1 12 1 35 29 6
10 3 14 1 4 1 12 1 36 30 0
11 4 14 1 5 1 113 1 3 32 7
12 2 14 1 5 1 11 1 17 32 5
13 2 16 1 5 1 13 1 39 34 5
14 2 16 1 5 1 14 1 40 35 5
15 2 17 1 5 1 14 1 41 36 5
16 2 16 1 3 1 14 1 0 35 5
17 2 17 1 5 1 15 1 42 a7 5
18 1 1B 1 i 1 15 1 43 39 1
19 1 20 1 & 1 16 1 46 42 4
20 1 p ] 1 6 1 16 1 45 41 .
21 1 21 1 6 1 17 1 48 44 4
22 1 1 1 7 1 17 1 45 45 .
13 1 22 1 Fi 1 i9 1 o2 48 4
24 1 22 1 i) 1 18 1 51 47 4
25 1 24 1 7 1 1% 1 S 50 4
26 1 26 i B i 1% 1 57 3 .
27 1 2R 1 B 1 20 1 &0 56 4
2B 1 27 1 B 1 20 1 50 55 .
249 1 20 1 B 1 21 1 6.2 58 4
30 1 a0 1 B 1 2 1 &4 G0 4

Lgb med forhgjet tempo




Hold 4 - Du kan Ilgbe op mod 10 km, men vil have vaerktgjer til at gennemfgre lgb pa 13-15 km
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Hold 5 - Du kan lsbe omkring 10 km, men vil have vaerktgjer til at gennemfgre 2-marathon

g Drag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag 5 Diag & Dag 7 I alt Gennemfort
1 8 8 B 24
2 B 25
3 B 26
4 B 25
5 g 27
[ g 28
7 g 29
8 g 28
g 10 30
10 10 31
11 10 32
12 10 31
13 11 33
14 11 34

11 35
16 12 34
17 14 37
18 15 38
19 15 39

20 14 37
21 15 38
22 16 40
23 17 a1
24 17 a1
25 19 44
26 18 44
27 16 40
28 33
29 24
30 7 5 Konkurrence dag 12
31 Gé | cykle 5 5 10| let treening
32 5 5 7 17|let traening




Hold 6 — Du er en erfaren og veltraenet Igber, som onsker at Ilgbe langdistancelgb i hgjt tempo

£

Uge Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag 5 Dag 6 Dag 7 I alt Gennemfort
i 12 10 1% 35
2 i1 13 32
3 11 14 35
4 id 13 34
5 11 14 36
] 12 15 3B
7 i2 16 39
a8 i2 p 38
a9 i3 16 39
10 13 17 40
i1 13 18 42
12 i3 15 40
1% 13 1B 42
i4 i4 18 43
15 14 1% 45
16 14 15 &2
17 15 15 i)
18 15 20 49
i9 15 x2 51
20 15 il 46
21 15 P 54
22 i4 26 55
i3 14 28 57
24 15 15 49
15 14 o 5B
26 14 21 52
47 z1 48
2B 37
9 24
30 5 Konkurrence dag 12
31 Gé / oykle gd | eykle gk / cykle o |let tragning
3z 5 5 5 15|let tragning

Fartlege og tempoiraening pa maksimalt habvdelen af turen. Kan afieses af lab i konkunmencetempo




