CATIL LOB

10 KM PROGRAM

VIGTIGE TIPS INDEN DU GAR IGANG

Lyt til din krop

Veer tadlmodig. Dine muskler ma gerne veere emme, men traen ikke hvis

du har ondt. Traen ikke hvis du har feber. Husk der kan vaere forskel pa hvor frisk du alt
efter familie- og arbejdsstress, sgvn, kost mv. og tilpas farten til den aktuelle dagsform.

Restituerer
Sog for at fa sovet nok om natten. Vi anbefaler, at du tager minimum
en dags pause mellem hver traening.

Hvordan leeser du programmet
Du kan sagtens have 3 gange treening den ene uge
og 2 den naeste uge uden at skal starte forfra. Fordel traeningsdagene ud over ugen.

Kost
Prov at spise en varieret kost og falge de officielle kostrad.

Programmerne er lavet sa du rammer din "konkurrencedag” 2. pinsedag i forbindelse
med Royal Run. Hvis du at gnsker at dit mal skal ligge i weekenden, ligger du den i
stedet for p& dag 3.

Veaer glad og stolt over den treening du laver, frem for at taenke pa de dage du ikke nar.
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12 UGERS GA-PROGRAM

10 km hurtig gang/powerwalk.

CATIL LOB

Udgangspunktet er at du kan ga 4-5 km i rask tempo.

gang) x 5 gentagelser

(10 min rask gang + 2 min rolig

Uge Dag 1 Dag 2 Dag 3

1 15 min rolig gang 20 min rolig gang Géatur pa 30-60min i valgfrit
(8 min rask gang + 2 min rolig 20 min rask gang tempo
gang) x 4 gentagelser 10min rolig gang

2 15 min rolig gang 20 min rolig gang Gétur pa 30-60min i valgfrit
(8 min rask gang + 2 min rolig 25 min rask gang tempo
gang) x 4 gentagelser 10min rolig gang

3 15 min rolig gang 20 min rolig gang Géatur pa 30-60min i valgfrit
(10 min rask gang + 2 min rolig | 30 min rask gang tempo
gang) x 4 gentagelser 10min rolig gang

4 15 min rolig gang 20 min rolig gang Géatur pa 30-60min i valgfrit
(12 min rask gang + 2 min rolig | (8 min rask gang + 2 min rolig tempo
gang) x 4 gentagelser gang) x 3 gentagelser

5 15 min rolig gang 20 min rolig gang Gétur pa 45-75min i valgfrit
(15 min rask gang + 2 min rolig | 30 min rask gang tempo
gang) x 4 gentagelser 10min rolig gang

6 15 min rolig gang 20 min rolig gang Gatur pa 45-75min i valgfrit
(10 min rask gang + 2 min rolig | 40 min rask gang tempo
gang) x 5 gentagelser 10min rolig gang

7 15 min rolig gang 20 min rolig gang Gétur pa 45-75min i valgfrit
(12 min rask gang + 2 min rolig | (12 min rask gang + 3 min rolig tempo
gang) x 5 gentagelser gang) x 3 gentagelser

8 10 min rolig gang 20 min rolig gang Gatur pa 45-75min i valgfrit
(15 min rask gang + 2 min rolig | 50 min rask gang tempo
gang) x 5 gentagelser 10min rolig gang

9 10 min rolig gang 20 min rolig gang Gatur pa 30-60min i valgfrit
(20 min rask gang + 2 min rolig | 60 min rask gang tempo
gang) x 4 gentagelser 10min rolig gang

10 10 min rolig gang 20 min rolig gang Gétur pa 30-60min i valgfrit
(8 min rask gang + 2 min rolig (20 min rask gang + 5 min rolig tempo
gang) x 5 gentagelser gang) x 3 gentagelser

11 10 min rolig gang 20 min rolig gang Gatur pa 30-60min i valgfrit
(12 min rask gang + 2 min rolig | (15 min rask gang + 3 min rolig tempo
gang) x 5 gentagelser gang) x 4 gentagelser

12 5 min rolig gang 20 min rolig gang Gatur pa 30-60min i valgfrit

tempo
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CATIL LOB

20 min rask gang + 3 min rolig
gang + 10 min rask gang + 5min
rolig gang

Fokuspunkter:

Sorg for at starte roligt ud — meaerk efter og lyt til kroppen.

Dag 3 er eventuelt — tag den med hvis du har overskud.

12 UGERS GA/LOBEPROGRAM

10 km kom fra gang til lab.

Udgangspunktet er at du kan ga 6-8 km og lebe 4-5 km.

Gentagx 6

Gentag x 2

Uge Dag 1 Dag 2 Dag 3
1 (5 min gang +5 min lob) (4 min rask gang + 4 min lab) Géatur pa 30-60min i valgfrit
Gentagx4 Gentag x4 tempo
2 (3 min gang + 5 min lab) (4 min rask gang + 5 min lab) Géatur pa 30-60min i valgfrit
Gentagx 5 Gentag x4 tempo
3 (3 min gang + 6 min leb) (6 min rask gang + 5 min rolig Géatur pa 30-60min i valgfrit
Gentagx 5 gang) tempo
Gentagx 4
4 (3 min gang + 7 min lob) 3x 10 min: Leb sa leenge du kan | Gatur pa 30-60min i valgfrit
Gentagx 5 og g4 resten af vejen i rask tempo
tempo.
2 min pause
5 (3 min gang + 6 min leb) 4 x 10 min: Leb s& leenge du kan | Gatur pa 30-60min i valgfrit
Gentagx 6 og ga resten af vejen i rask tempo
tempo.
2 min pause
6 (2 min gang + 8 min lob) 5 km leb Géatur pa 30-60min i valgfrit
Gentagx 5 tempo
7 (2 min gang + 9 min leb) 5x 10 min: Leb s& laenge du kan | Gatur pa 30-60min i valgfrit
Gentagx 5 og ga resten af vejen i rask tempo
tempo.
2 min pause
8 (2 min gang + 10 min lab) 6 km leb Gatur pa 30-60min i valgfrit
Gentagx 5 tempo
9 (2 min gang + 12 min leb) 6 x 10 min: Lob sa laenge du kan | Gatur pd 30-60min i valgfrit
Gentagx4 og ga resten af vejen i rask tempo
tempo.
2 min pause
10 (2 min gang + 10 min leb) (5 min gang + 15 min lgb) Gétur pa 30-60min i valgfrit
Gentagx 5 Gentagx 4 tempo
11 (2 min gang + 15 min leb) 8 km lgb Gétur pa 30-60min i valgfrit
Gentagx 4 tempo
12 (2 min gang + 10 min leb) (5 min gang + 15 min lgb) Gétur pa 30-60min i valgfrit

tempo
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CA TIL LOB

Fokuspunkter:

Sorg for at starte roligt ud — meerk efter og lyt til kroppen.
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CATIL LOB

12 UGERS LOBEPROGRAM

10 km lab let pvet.

Udgangspunktet er at du kan lobe 6-10km og ensker at blive mere sikker.

Uge Dag 1 Dag 2 Dag 3

1 15 min rolig lab + 40 min rolig leb Géatur pa 45-60min i valgfrit
(8 x4 min intervalleb, pause 1 tempo
min gang) + 10 min rolig lob

2 15 min rolig lab + 40 min rolig leb Gétur pa 45-60min i valgfrit
(4 x 3 min intervalleb, pause 1 tempo
min gang) + 10 min rolig lob

3 15 min rolig leb + 40 min rolig lab Gatur pa 45-60min i valgfrit
(5 x 3 min intervallgb, pause 2 tempo
min gang) + 10 min rolig lob

4 15 min rolig leb + 45 min rolig lab Gatur pa 45-60min i valgfrit
(83 x5 min intervallagb, pause 2 tempo
min gang) + 10 min rolig lob

5 15 min rolig lob + 45 min rolig lab Gatur pa 45-60min i valgfrit
(4 x 4 min intervallgb, pause 2 tempo
min gang) + 10 min rolig lob

6 15 min rolig lob + 50 min rolig lob 15 min rolig leb + 20-45 gang
(6 x 3 min intervalleb, pause 1
min gang) + 10 min rolig lob

7 15 min rolig lob + 50 min rolig lob 15 min rolig lob + 20-45 min
(7 x 3 min intervalleb, pause 1 gang
min gang) + 10 min rolig lob

8 15 min rolig lab + 60 min rolig leb Gatur pa 45-75min i valgfrit
(8 x 6 min intervallab, pause 3 tempo
min gang) + 10 min rolig lob

9 15 min rolig leb + 60 min rolig leb Gétur pa 45-75min i valgfrit
(4 x5 min intervallgb, pause 2 tempo
min gang) + 10 min rolig lob

10 15 min rolig lob + 70 min rolig lob 15 min rolig lob + 20-45 min
(6 x4 min intervallob, pause 1 gang
min gang) + 10 min rolig lob

11 15 min rolig lob + 45 min rolig lob 15 min rolig lab + 20-45 min
(5 x5 min intervalleb, pause 2 gang
min gang) + 10 min rolig lob

12 15 min rolig leb + 30 min rolig lob Gétur pa 30-60min i valgfrit
(83 x4 min intervalleb, pause 1 tempo
min gang) + 5 min rolig lab

Fokuspunkter:

Sorg for at starte roligt ud — meerk efter og lyt til kroppen.

Dag 1 er 15 min rolig lab = opvarmning. Intervallgb skal lobes i det tempo du har som din konkurrencefart. Husk

at veere realistisk med maélseetningen. Det skal ikke vaere “fuld gas” men ma gerne veere med tungt andedraet.
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CATIL LOB

12 UGERS LOBEPROGRAM

10 km gvet lgb - for dig der vil forbedre din 10 km tid.

Udgangspunktet er at du kan lobe 10km uden pause.

(15 x 1 min intervallgb, pause
1 min gang) + 10 min rolig lob

(8 x 1 min intervalleb, pause 1
min gang) + 10 min rolig lob

Uge Dag 1 Dag 2 Dag 3
1 15 min rolig lob + 15 min rolig lob + 60 min rolig lab
(20 x 1min intervalleb, pause (6+5+4+3+2+1 min intervallob,
30 sek.) + 10 min rolig lob pause 90 sek.) + 10 min rolig leb
2 15 min rolig leb + 15 min rolig leb + (4 x 6 min 60 min rolig leb
(6 x4 min intervallagb, pause 1 | intervalleb, pause 90sek) + 10
min gang) + 10 min rolig lob min rolig lob
3 15 min rolig lob + 15 min rolig lob + (8 x 2 min 60 min rolig lab
6 x (2 min let lgb + 2 min intervalleb, pause 1 min) + 10
hurtigt lob) + 10 min rolig lob min rolig lob
4 15 min rolig lob + 15 min rolig lob + 60 min rolig lab
(5 x5 min intervallagb, pause (7+6+5+4+3+2+1 min
75 sek.) + 10 min rolig lab intervalleb, pause 90 sek.) + 10
min rolig lob
5 15 min rolig lob + 10 min rolig leb + 25 min 70 min rolig leb
(10 x 2 min intervallgb, pause progressiv lob — gg tempoet
1 min) + 10 min rolig leb efter 10 og 20 min + 10 min rolig
lob
6 15 min rolig lob + 10 min rolig lgb + (1x8 min+2x | 70 min rolig lab
(5 x 6 min intervallgb, pause 6 min + 2 x4 min intervallgb,
90 sek.) + 10 min rolig lob pause 2 min)+ 10 min rolig lab
7 15 min rolig lob + 10 min roligleb + (1 x8 min+2 x | 70 min rolig leb
8 x (2 min letlgb + 2 min 6 min + 2 x4 min intervallgb,
hurtigt lob) + 10 min rolig lob pause 2 min gang) + 10 min rolig
lob
8 15 min rolig lob + 10 min rolig lgb + (30 min 80 min rolig lab
(8 x 3 min intervallgb, pause 1 | progressiv lob — gg tempoet
min gang) + 10 min rolig lob efter 10 +20+ 27 min) + 10 min
rolig lab
9 15 min rolig lob + 10 min rolig leb + 80 min rolig lob
(6 x5 min intervalleb, pause 1 | (4 x 8 min intervallab, pause 2
min gang) + 10 min rolig lob min gang) + 10 min rolig lob
10 15 min rolig lob + 10 min rolig leb + 80 min rolig lob
(8 x4 min intervallgb, pause 1 | (3x 10 min intervallgb, pause 2
min gang) + 10 min rolig lob min gang) + 10 min rolig lab
11 15 min rolig lob + 15 min rolig lob + 50 min rolig lab
8x (2min letleb +2 min (8 x 2 min intervallgb, pause 1
hurtigt lob) + 10 min rolig lob min gang) + 10 min rolig lob
12 15 min rolig lob + 15 min rolig lob + 30 min rolig lob

Fokuspunkter:
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CA TIL LOB

Sorg for at starte roligt ud — meaerk efter og lyt til kroppen.

Dag 1 og 2 er 10-15 min rolig lob = opvarmning. Intervallob skal lobes i det tempo du har som din
konkurrencefart. Husk at veere realistisk med mélsaetningen. Det skal ikke veere “fuld gas” men ma gerne veere
med tungt andedreet.
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