Odsherred Lgberne Traeningsprogram for Hold 1 - Malszetning 5 km.

Uge Traeningsdag Gang Langsomt lgb Lob Gentagelser Samlet tid Gennemfgrt
2 1 2 4 12 min
3 1 2 5 15 min
2 1 3 3 12 min
3 1 3 4 16 min
2 1 4 3 15 min
3 1 4 4 20 min
2 1 5 3 18 min
3 1 5 4 24 min
2 1 6 3 21 min
3 1 6 4 28 min
2 1 10 2 22 min
3 1 10 2 22 min
2 1 13 2 28 min
3 1 13 2 28 min
2 5 1 3 18 min
3 5 1 4 24 min
2 5 1 4 24 min
3 5 1 5 30 min
2 4 1 5 25 min
3 4 1 6 30 min
2 8 1 3 27 min
3 10 1 3 33 min
2 8 1 3 27 min
3 6 1 3 21 min

Traeningsprogram 12 uger - Mal: At kunne lgbe 5 km.
Traeningsprogrammet er baseret pa 3 gange traening om ugen.
1. dags traening er fellestraaning om mandagen, de naste 2 ugentlige traeninger er pa egen hand.

Bemaerk det er ikke hensigtsmaessigt at treene 2 dage i traek, det er absolut bedst med en hviledag mellem
traeningerne. Er man traet i muskler og led ber man ogsa hvile, eller gere en anden form for motion, svem el.
cykel.

2. dags traning = Treening pa egen hand. Alle tal i skemaet er i minutter
3. dags trening = Traening pa egen hand.
Husk at saette et flueben ud for hver gennemfert traening, det er med til at motivere.

Er de noget du er i tvivl om, sa sperg en af tr&enerne, de er her for at hjeelpe :-)

Rigtig god traening - www.odsherredlgberne.dk



