eX Vvedre
TRENOPTIL HALYMARATHON

Treeningsprogram for evede

1km rask gang . 1km rask gang
1 + 6 km roligt leb gakail #Elob 60 min. rask gang + 6 km roligt leb
+ 3 km fartleg
+ 1 km rask gang +1km rask gang
1 km rask gang 1 km rask gang
2 +7 km roligt leb + 5 km fartleg 60 min. rask gang 9 km roligt leb
+1km rask gang +1km afjog
i e2ck gang 2 km roligt lob
) +1km roligt leb ! .
3 8 km roligt leb 60 min. rask gang + 6 km progressivt leb
+ 5 km fartleg )
. + 2 km afjog
+1km afjog
2 km roligt lob 2 km roligt lob
4 8 km roligt leb + 6 km fartleg 6 km roligt lob + 6 km progressivt leb
+ 1 km afjog + 2 km afjog
2 km roligt leb 2 km roligt leb
) 9 km roligt leb + 6x 100 m sprint 6 km roligt leb + 6 km progressivt lab
+1km afjog + 2 km afjog
1 km roligt leb 2 km roligt leb
6 9 km roligt leb +7 km fartleg 6 km roligt leb + 6 km tempo lob
+1km afjog + 2 km afjog
7 km roligt lab 1 km roligt leb
7 10 km roligt lab + 6x 100 m sprint 6 km roligt leb + 7 km progressivt leb
+ 2 km afjog + 2 km afjog
3 km roligt leb 3 km roligt leb
8 12 km roligt lab + 5 km fartleg 8 km roligt leb + 6x 1 km int. (pause 2 min.)
+1km afjog + 2 km afjog
7 km roligt lab 2 km roligt lab
9 14 km roligt lab + 8x 100 m sprint 6 km roligt leb + 8 km tempo leb
+ 3 km afjog + 2 km afjog
2 km roligt leb 2 km roligt leb
10 16 km roligt lab + 8 km Fartleg 7 km roligt lab + 6x 1 km progressivt
+ 2 km afjog + 2 km afjog
8 km roligt leb 2 km roligt leb
1 16 km roligt lob + 6x 100 m sprint 7 km roligt lob + 8 km tempo
+ 3 km afjog + 3 km afjog
. ST rofiglab N oL Halvmarathon konkurrence eller
12 6 km roligt leb . ] testlob
+ 3x 100 m int 2 km roligt lob . .
(husk opvarmning og afjogning)

EVENTYR
SPORT




