Bogo IF Ga- & Lgbeklub

Forudsatning

Det forudsaettes at Igberen er i stand til at Igbe 10 km. eller 60 minutter.

Fra 10 km til ¥ marathon pa 12 uger

Uge | Dag 1 - Interval Dag 2 - Tempo Dag 3 — Lange Igb
15 min. opvarmnings lgb. 15 min. opvarmnings lgb. 8 km. Igb.
3 x 45/45 sek. interval. 20 min. tempolgb.

15 min. nedvarmningslgb.

15 min. opvarmnings lgb. 15 min. opvarmnings lgb. 9 km. Igb.
15 x 30/30 sek. interval. 25 min. tempolgb.

15 min. nedvarmningslgb.

15 min. opvarmnings lgb. 15 min. opvarmnings lgb. 10 km. Igb.
4 x 2/2 min. interval. 30 min. tempolgb.

15 min. nedvarmningslgb.

15 min. opvarmnings lgb. 15 min. opvarmnings Igb. 8 km. lgb.
10 x 30/30 sek. interval. 20 min. tempolgb.

15 min. nedvarmningslgb.

15 min. opvarmnings lgb. 15 min. opvarmnings lgb. 11 km. lgb.
4 x 45/45 sek. interval. 25 min. tempolgb.

15 min. nedvarmningslgb.

15 min. opvarmnings lgb. 15 min. opvarmnings lgb. 13 km. lgb.
10 x 60/60 sek. interval. 30 min. tempolgb.

15 min. nedvarmningslgb.

15 min. opvarmnings lgb. 15 min. opvarmnings lgb. 15 km. lgb.
4 x 3/3 min. interval. 25 min. tempolgb.

15 min. nedvarmningslgb.

15 min. opvarmnings lgb. 15 min. opvarmnings lgb. 11 km. Igb.
6 x 1/1 min. interval. 20 min. tempolgb.

15 min. nedvarmningslgb.

15 min. opvarmnings lgb. 15 min. opvarmnings lgb. 14 km. lgb.
4 x 45/45 sek. interval. 30 min. tempolgb.

15 min. nedvarmningslgb.

15 min. opvarmnings lgb. 15 min. opvarmnings lgb. 14 km. lgb.
8 x 60/60 sek. interval. 25 min. tempolgb.

15 min. nedvarmningslgb.

15 min. opvarmnings lgb. 15 min. opvarmnings lgb. 12 km. Igb.
4 x 3/3 min. interval. 20 min. tempolgb.

15 min. nedvarmningslgb.

15 min. opvarmnings lgb. 15 min. opvarmnings lgb. 8 km. Igb.

12

4 x 60/60 sek. interval.
15 min. nedvarmningslgb.

20 min. tempolgb.

Bla uger = grundtraening. Grgnne uger = konkurrence. Rgd uge = forberedelse. Gul = ”lette uger”.
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