
2015 Hold 2

UGE DATO DAG KL. PLA SUM REELT REELT TRÆNINGSINTENSITET Bemærkninger
KM KM KM PR UGE

24 8-Jun Mandag 18.00 15 20 min 5:00, 10 min 4:45, 10 min 5:00, resten 5:30 0 Tidlig kvalitetsfase
10-Jun Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke Tidlig kvalitetsfase
12-Jun Fredag 16.30 15 Rolig tur løb med hold 1 eller hold 3 Tidlig kvalitetsfase
14-Jun Søndag 9.00 12 54 0 Lange intervaller / AT Tidlig kvalitetsfase

25 15-Jun Mandag 18.00 17 20 min 5:00, 10 min 4:45, 10 min 5:00, resten 5:30 1 Tidlig kvalitetsfase
17-Jun Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke Tidlig kvalitetsfase
19-Jun Fredag 16.30 15 Rolig tur løb med hold 1 eller hold 3 Tidlig kvalitetsfase
21-Jun Søndag 9.00 12 56 0 Lange intervaller / AT Tidlig kvalitetsfase

26 22-Jun Mandag 18.00 18 20 min 5:00, 15 min 4:45, 10 min 5:00, resten 5:30 2 Tidlig kvalitetsfase
24-Jun Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke Tidlig kvalitetsfase
26-Jun Fredag 16.30 15 Rolig tur løb med hold 1 eller hold 3 Tidlig kvalitetsfase
28-Jun Søndag 9.00 12 57 0 Lange intervaller / AT Tidlig kvalitetsfase

27 29-Jun Mandag 18.00 19 20 min 5:00, 15 min 4:45, 10 min 5:00, resten 5:30 3 Tidlig kvalitetsfase
1-Jul Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke Tidlig kvalitetsfase
3-Jul Fredag 16.30 15 Rolig tur løb med hold 1 eller hold 3 Tidlig kvalitetsfase
5-Jul Søndag 9.00 12 58 0 Lange intervaller / AT Tidlig kvalitetsfase

28 6-Jul Mandag 18.00 20 20 min 5:00, 15 min 4:45, 10 min 5:00, resten 5:30 4 Tidlig kvalitetsfase
8-Jul Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke Tidlig kvalitetsfase

10-Jul Fredag 16.30 15 Rolig tur løb med hold 1 eller hold 3 Tidlig kvalitetsfase
12-Jul Søndag 9.00 12 59 0 Lange intervaller / AT Tidlig kvalitetsfase

29 13-Jul Mandag 18.00 21 20 min 5:00, 15 min 4:45, 10 min 5:00, resten 5:30 5 Overgangsfase
15-Jul Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke Overgangsfase
17-Jul Fredag 16.30 15 Rolig tur løb med hold 1 eller hold 3 Overgangsfase
19-Jul Søndag 9.00 12 60 0 Lange intervaller / AT Overgangsfase

30 20-Jul Mandag 18.00 21 25 min 5:00, 15 min 4:45, 15 min 5:00, resten 5:30 6 Overgangsfase
22-Jul Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke Overgangsfase
24-Jul Fredag 16.30 15 Rolig tur løb med hold 1 eller hold 3 Overgangsfase
26-Jul Søndag 9.00 12 60 0 Lange intervaller / AT Overgangsfase

31 27-Jul Mandag 18.00 21 20 min 5:00, 20 min 4:45, 10 min 5:00, resten 5:30 7 Overgangsfase
29-Jul Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke Overgangsfase
31-Jul Fredag 16.30 15 Rolig tur løb med hold 1 eller hold 3 Overgangsfase
2-Aug Søndag 9.00 12 60 0 Lange intervaller / AT Overgangsfase

32 3-Aug Mandag 18.00 22 25 min 5:00, 20 min 4:45, 15 min 5:00, resten 5:30 8 Overgangsfase
5-Aug Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke Overgangsfase
7-Aug Fredag 16.30 15 Rolig tur løb med hold 1 eller hold 3 Overgangsfase
9-Aug Søndag 9.00 12 61 0 Lange intervaller / AT Overgangsfase

33 10-Aug Mandag 18.00 24 30 min 5:00, 20 min 4:45, 15 min 5:00, resten 5:30 9 Overgangsfase
12-Aug Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke Overgangsfase
14-Aug Fredag 16.30 15 Rolig tur løb med hold 1 eller hold 3 Overgangsfase
16-Aug Søndag 9.00 12 63 0 Lange intervaller / AT Overgangsfase

34 17-Aug Mandag 18.00 22 25 min 5:00, 15 min 4:45, 15 min 5:00, resten 5:30 10 Overgangsfase
19-Aug Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke Overgangsfase
21-Aug Fredag 16.30 15 Rolig tur løb med hold 1 eller hold 3 Overgangsfase
23-Aug Søndag 9.00 12 61 0 Lange intervaller / AT Overgangsfase

35 24-Aug Mandag 18.00 25 10 min 5:00, 20 min 4:45, 30 min 4:45, 25 min 5:00, resten 5:3 11 Overgangsfase
26-Aug Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke Overgangsfase
28-Aug Fredag 16.30 15 Rolig tur løb med hold 1 eller hold 3 Overgangsfase
30-Aug Søndag 9.00 27 79 0 HMP eller MP tempo Esrum Sø Rundt 27km Overgangsfase

M A R A T O N T R Æ N I N G HUSK coretræning 3 x pr. uge

I denne fase er der fokus på træning

af itoptagelse og hurtighed

Onsdage: intervaller 2-5 min, VO2max

Fredage: lidt MP og bakkesprint hvis det passer ind

Søndage: AT træning, lange intervaller, HMP

Masser af AT tempoløb, man kan så småt begynde at træne målsætningstempo

mod slutningen af langturen. Langturene når sine max



2015 Hold 2

UGE DATO DAG KL. PLA SUM REELT REELT TRÆNINGSINTENSITET Bemærkninger
KM KM KM PR UGE

36 31-Aug Mandag 18.00 12 Rolig tur med 20 min 5:00 12 Endelig kvalitetsfase
2-Sep Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke Endelig kvalitetsfase
4-Sep Fredag 16.30 15 Rolig tur løb med hold 1 eller hold 3 Endelig kvalitetsfase
6-Sep Søndag 9.00 12 51 0 Lange intervaller / AT Endelig kvalitetsfase

37 7-Sep Mandag 18.00 23 25 min 5:00, 20 min 4:45, 15 min 5:00, resten 5:30 13 Endelig kvalitetsfase
9-Sep Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke Endelig kvalitetsfase

11-Sep Fredag 16.30 15 Rolig tur løb med hold 1 eller hold 3 Endelig kvalitetsfase
13-Sep Søndag 9.00 21 71 0 HMP eller MP tempo Copenhagen half maratho Endelig kvalitetsfase

38 14-Sep Mandag 18.00 12 Rolig tur med 20 min 5:00 14 Endelig kvalitetsfase
16-Sep Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke Endelig kvalitetsfase
18-Sep Fredag 16.30 12 Rolig tur løb med hold 1 eller hold 3 Endelig kvalitetsfase
20-Sep Søndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT Endelig kvalitetsfase

39 21-Sep Mandag 18.00 12 Rolig tur med 20 min 5:00 15
23-Sep Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
25-Sep Fredag 16.30 5 Rolig tur løb med hold 1 eller hold 3
27-Sep Søndag 9.00 42 71 0 MP Berlin Marathon

40 28-Sep Mandag 18.00 12 LSD (5:00-5:15)
30-Sep Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke

2-Oct Fredag 16.30 12 Rolig tur løb med hold 1 eller hold 3
4-Oct Søndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT

41 5-Oct Mandag 18.00 12 LSD (5:00-5:15)
7-Oct Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
9-Oct Fredag 16.30 12 Rolig tur løb med hold 1 eller hold 3

11-Oct Søndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT Sydkystløbet efterår
42 12-Oct Mandag 18.00 12 LSD (5:00-5:15)

14-Oct Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
16-Oct Fredag 16.30 12 Rolig tur løb med hold 1 eller hold 3
18-Oct Søndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT

43 19-Oct Mandag 18.00 12 LSD (5:00-5:15)
21-Oct Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
23-Oct Fredag 16.30 12 Rolig tur løb med hold 1 eller hold 3
25-Oct Søndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT

44 26-Oct Mandag 18.00 12 LSD (5:00-5:15)
28-Oct Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
30-Oct Fredag 16.30 12 Rolig tur løb med hold 1 eller hold 3
1-Nov Søndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT

45 2-Nov Mandag 18.00 12 LSD (5:00-5:15)
4-Nov Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
6-Nov Fredag 16.30 12 AT løb med hold 1 eller hold 3
8-Nov Søndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT

46 9-Nov Mandag 18.00 12 LSD (5:00-5:15)
11-Nov Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
13-Nov Fredag 16.30 12 AT løb med hold 1 eller hold 3
15-Nov Søndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT

47 16-Nov Mandag 18.00 12 LSD (5:00-5:15)
18-Nov Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
20-Nov Fredag 16.30 12 AT løb med hold 1 eller hold 3
22-Nov Søndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT

M A R A T O N T R Æ N I N G HUSK coretræning 3 x pr. uge

Det rolige tempo øges.
Min. to uger til nedtrapning.
Intervallerne går ligeledes ned i tempo
Der løbes meget i ½m tempo

Formtop og vedligehold
Formtop og vedligehold
Formtop og vedligehold
Formtop og vedligehold
Formtop og vedligehold
Formtop og vedligehold
Formtop og vedligehold
Formtop og vedligehold
Formtop og vedligehold
Formtop og vedligehold
Formtop og vedligehold
Formtop og vedligehold
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48 23-Nov Mandag 18.00 12 LSD (5:00-5:15)
25-Nov Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
27-Nov Fredag 16.30 12 AT løb med hold 1 eller hold 3
29-Nov Søndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT

49 30-Nov Mandag 18.00 12 LSD (5:00-5:15)
2-Dec Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
4-Dec Fredag 16.30 12 AT løb med hold 1 eller hold 3
6-Dec Søndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT

50 7-Dec Mandag 18.00 12 LSD (5:00-5:15)
9-Dec Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke

11-Dec Fredag 16.30 12 AT
13-Dec Søndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT

51 14-Dec Mandag 18.00 12 LSD (5:00-5:15)
16-Dec Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
18-Dec Fredag 16.30 12 AT
20-Dec Søndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT

52 21-Dec Mandag 18.00 12 LSD (5:00-5:15)
23-Dec Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
25-Dec Fredag 16.30 12 AT
27-Dec Søndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT

M A R A T O N T R Æ N I N G HUSK coretræning 3 x pr. uge


