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Lzer at lobe 16 km pa 16 uger

Af: Lene Gilkrog, Cand. Scient i Idreet - Udholdenhed & kondition

Der er mange fordele ved at Igbe efter program: Det motiverer, det strukturerer treeningen, det ger, at man
kommer af sted og ikke mindst s& medfarer det, at man konstant rykker sine fysiske greenser, da traeningen
er varieret. Dette lgbeprogram er beregnet til begyndere og let-ovede lgbere, der gnsker at give sig selv en
udfordring.

Gode tips

e Husk at varme let op inden du lgber

* Husk cool-down og udstreek efter labetraeningen

e Hvis du misser en treening, sa treen en anden dag i ugens lgb

e Hvis programmet foles hardt, sa folg eventuel den samme uge igen

¢ Hvis programmet er for let, sa ag leengden eller antallet af intervallerne - eller spring et par uger frem i programmet

UGE 1 UGE 2
Mandag 5 x 2 min lgb + 2 min gang Mandag 4 x 4 min lgb + 2min gang
Tirsdag Fri Tirsdag 8 min roligt leb + g& 2 min, vend om

og gentag pa hjemturen
Onsdag 5 x 3 min lgb + 2 min gang

Onsdag Fri
Torsdag Fri

Torsdag 5 x 4 min lgb + 1 min gang
Fredag 4 x 5 min rask gang + 2 min lgb

Fredag Fri
Lordag 6 x 3 min lgb + 2 min gang

Lordag 3 x1km lgb + 2 km gang
Sendag Fri

Sendag Fri
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Leer at lebe 16 km pa 16 uger - af Lene Gilkrog

Side 2

UGE 3 UGE 4
Mandag 4 x 5 min lgb + 2 min gang Mandag 15 min roligt leb + g& 3 min, vend om
og gentag pa hjemturen
Tirsdag 12 min roligt leb + g& 3 min, vend om
og gentag pa hjemturen Tirsdag Opv + 5 x 3 min tempolgb + 2 min
gang
Onsdag Fri
Onsdag Fri
Torsdag 5 x 3 min tempolgb + 3 min gang
Torsdag 5 x4 min lgb + 1 min gang
Fredag Fri
Fredag Fri
Lordag Opv. + 5 x 4 min tempolgb + 3 min
gang Lordag 5x 1 km lgb + ¥2 km gang
Sondag Fri Sondag Fri
UGE 5
Mandag 15 min roligt leb + g& 3 min, vend om
og gentag pa hjemturen
Tirsdag 6 x 3 min lgb + 1 min gang
Onsdag Fri
Torsdag 15 min lgb + 1 min gang + 15 min leb
Fredag Fri
Lordag 4 x 10 min lgb + 3 min pause
Sendag Fri
UGE 6 UGE 7
Mandag Opv. + 5 x 4 min tempolgb + 2 min Mandag Fri
gang
Tirsdag 6 x 1 km lgb + 2 min gang
Tirsdag Fri
Onsdag Fri
Onsdag 15 min lgb + g& 1 min, vend om og
gentag pa hjemturen Torsdag Opv. + 6 X 4 min tempolgb + 2 min
gang
Torsdag Fri
Fredag 20 min roligt leb + g& 2 min, vend om
Fredag 20 min roligt leb + g& 2 min, vend om og gentag pa hjemturen
og gentag pa hjemturen
Lordag Fri
Lordag 3 x 1 kmlgb + ¥2 km gang
Sendag 5 km lgb
Sendag Fri
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Leer at lobe 16 km pé 16 uger - af Lene Gilkrog

Side 3

Energi

til lebeturen

UGE 8 UGE 9
Mandag Fri Mandag Fri
Tirsdag 5 min rask gang + 2 min fartleg Tirsdag 4 x 10 min lgb + 2 min gang
Onsdag Fri Onsdag Fri
Torsdag 20 min roligt leb + g& 2 min, vend om  Torsdag 20 min roligt leb + g& 2 min, vend om
og gentag pa hjemturen og gentag pa hjemturen
Fredag Opv. + 6 x 3 min tempolgb + 2 min Fredag 5 min rask gang + 25 min fartleg
gang
Lordag Fri
Lordag Fri
Sendag 40 min lgb uden pause
Sendag 7 km lgb
UGE 10 UGE 11
Mandag Fri Mandag Fri
Tirsdag 15 min lgb + 5 x 2 min tempoleb + 2 Tirsdag 10 x 1 min tempoleb + 2 min gang
min gang
Onsdag Fri
Onsdag Fri
Torsdag 4 x 10 min lgb + 2 min gang
Torsdag 4 x 5 min lgb + 1 min gang
Fredag 6 x 4 min lgb + 1 min gang
Fredag 4 x 5 min lgb + 1 min gang
Lordag Fri
Lordag Fri
Sendag 10 km lgb
Sendag 45 min lgb uden pause
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Leer at lobe 16 km pé 16 uger - af Lene Gilkrog

Side 4

UGE 12 UGE 13
Mandag Fri Mandag Fri
Tirsdag 30 min roligt lgb Tirsdag 4 x 10 min lgb + 2 min gang
Onsdag 10 min roligt leb + 30 min fartleg Onsdag 10 min roligt lab + 10 x 1 min tempo-
lgb + 2 min gang
Torsdag Fri
Torsdag Fri
Fredag 6 x 4 min lgb + 1 min gang
Fredag 6 x 4 min lgb + 1 min gang
Lordag Fri
Lordag Fri
Seondag 60 min lgb uden pause
Seondag 60 min lgb uden pause
UGE 14
Mandag Fri
Tirsdag 6 x 4 min lgb + 1 min gang
a Onsdag 4 x 15 min leb + 2 min gang
Torsdag Fri
Fredag 10 min roligt leb + 30 min fartleg
Lordag Fri
Sendag 60min lgb uden pause
UGE 15 UGE 16
Mandag Fri Mandag Fri
Tirsdag 30 min leb Tirsdag 30 min leb
Onsdag 10 min roligt leb + 10 x 1 min tempo-  Onsdag Fri
lzb + 2 min gang
Torsdag 4 x 15 min roligt lgb + 2 min gang
Torsdag Fri
Fredag Fri
Fredag Opvarmning + 5 x 5 min tempoleb +
2 min gang Lordag Fri
Lerdag Fri Sendag Lob 16km — mélet er ndet!
Seondag 4 x 20 min roligt lgb + 4 min gang
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