Træningsplan forår 2009


Træningsplanen tager udgangspunkt i at nå en formtop ultimo april. Der er DM Ultralang den 26.4,  Wild West den 10.5, og for ’løberne’ er der Hamburg Marathon den 26. april. Uanset om du skal deltage i et af ovenstående løb, så bygger planen på en træning med en top i slutningen af foråret, så du er klar hele sommeren, bare med noget vedligeholdelsestræning hver uge.  Torsdag er intervaldag. Tirsdag tempodag og lørdag/søndag er o-dag/løb længere-dag.  Dage med () omkring tiden, kan overspringes afhængig af ambitionsniveau. Du skal være vant til 3-5 * ganges træning pr uge for at tage alle træningspas.
Der startes i uge 1 med træningsløb i Skelhøj og evt. 30-60 min løb søndag.

Blå periode: Tilvænning til træningen og øgning af træningsmængde.
Rød periode: Stabilisering af træningsmængde og fokus på mere intensiv træning.
Grøn periode: Nedtrapning.

	Uge
	Mandag
	Tirsdag
	Onsdag
	Torsdag
	Fredag
	Lørdag
	Søndag

	2
	
	45-60 min
5 km pace+30-45 sek
	(30 min)
	6-4-2-4-6

Pause 4-3-2-3
Intervaller (85-95%)   
	
	o-løb
	(30-60 min)

	3
	
	45 min tempo (5km pace +10 sek)
	(40 min)
	5*4 min
Pause 3 min

Interval
	
	o-løb
	(30-60 min)

	4
	
	30 min
5 km pace+30-45 sek
	(30 min)
	45 min. (skiftevis 5 min alm. Løb og 5 min konkurrencetempo)
	
	o-løb
	(30-60 min)

	5
	
	15-10-5 min Fartleg  med 5 min jog imellem 5km pace +10 sek
	(30 min)
	6*3 min
Pause 3 min

Interval
	
	o-løb
	(30-60 min)

	6
	
	30 min

5 km pace+30-45 sek
	(40 min)
	55 min. (skiftevis 5 min alm. Løb og 5 min konkurrencetempo)
	(20 min)
	o-løb
	(30-60 min)

	7
	
	3*12 min
4 min pause imellem

5km pace +10 sek
	(30 min)
	7*3 min

Pause 2 ½ min

Interval
	
	o-løb
	(30-60 min)

	8
	
	30 min

5 km pace+30-45 sek
	(40 min)
	60 min. (skiftevis 5 min alm. Løb og 5 min konkurrencetempo)
	(20 min)
	o-løb
	(30-60 min)

	9
	
	4-8-12-8-4
Fartleg  med 2 min jog imellem 5km pace +10 sek
	(30 min)
	8*3 min

Pause 2 ½ min

Interval
	(40 min)
	o-løb
	(30-60 min)

	10
	
	2*15 min
5 min pause imellem

5km pace +10 sek
	(30 min)
	15*2 min

Fartleg 1 min jog imellem

Tempo 80-85%
	
	o-løb
	(30 min)

	11
	
	60 min. (efter 20 min løbes 20 min i konkurrencetempo)
	(30 min)
	30 min

5 km pace+30-45 sek
	
	Nordjysk 2-dages
	Nordjysk 2-dages

	12
	
	10-10-5-5
Fartleg  med 5 min jog imellem 5km pace +10 sek
	(20 min)
	2*(5*1½min)
Fartleg ½ min jog og 3 min 3 jog imellem
	
	o-løb
	(30-60 min)

	13
	
	60 min. (efter 15 min løbes 30 min i konkurrencetempo)
	(30 min)
	30 min

5 km pace+30-45 sek
	
	Langt o-løb – min: 1½ time eller ½-marathon
	(30 min)

	14
	
	60 min. (efter 10 min løbes 40 min i konkurrencetempo)
	(30 min)
	10*2 min fartleg 1 min jog imellem
	
	DM –nat
Eller o-løb
	(30-60 min)

	15
	
	6*3 min 2½ min pause
	(30 min)
	Ingen træning
	Ingen træning
	Ingen træning
	3*15 min

3 min pause imellem

5km pace +10 sek

	16
	
	40 min. (efter 10 min løbes 20 min i konkurrencetempo)
Eller o-løb
	(30 min)
	3*10 min fartleg med 3 min jog mellem
	
	
	30 min

	17
	
	4*4 min 
3 min pause

80%
	(30 min)
	20 min
	
	
	Konkurrence DM lang.  mm


