Hold

Tirsdag

Torsdag

Sgndag

1 min Igb — 30 sek gang — 1% min Igb —

Hvidt hold 1 min lgb — 30 sek gang = 2 km 1 min Igb — 30 sek gang= 2 km .
Uge 1 (10) gang gang 20 sek gang — 1 ¥%min Igb = 4 km
5-11/3 1 min | % mi
a . . b — 30 sek gang — 1% min Igb —
1 lgb — k =2k 1 lgb — k =2k
Blat hold min lgb — 30 sek gang m min lgb — 30 sek gang m 20 sek gang — 1 %min Igb = 4 km
1 min Igb - 30 sek -
. 1 min Igb — 30 sek gang — 1% min Igb — mm e sekgang . 1 min Igb - 30 sek gang — stigningslgb
Hvidt hold 30sek gang -1 min Igb = 2-2,2 km stigningslpb =30 gang =1 min —30gang — 1 min Igb= 2,2 km
Uge 2 (11) gang =22 Ilob=2,2 km gang -
- 1 min Igb - 30 sek -
12-18/3 BI5t hold 1 min Igb — 30 sek gang — 1% min Igb — st:ng;nﬂslﬂb ~ ;e) i:ng_ 1% min 1 min Igb - 30 sek gang — stigningsl@b
30 sek gang -1 %min Igb =4 km ghing gang : —30 gang — 1% min Igb= 4 km
lgb=4 km
1 min Igb - k -2 mi 1% min Igb — 20 sek — fartleg — 2
Hvidt hold Test: 1500 m lpb/gang pd tid ) Z”n ob k30 5 _gani min /kmln ob 0.57 bgi:mg kfart eg =20
Uge 3 (12) ob — 20 sek gang= 2,5 km sek gang —2 min lgb = 2,5 km
19-24/3 1mi ; ;
. - min Igb — 30 sek gang — 2 min 1 min Igb — 20 sek gang — fartleg — 20
Test: 1500 m Igb tid
el sl € m lpb/gang pa ti lgb — 20 sek gang= 4,5 sek gang — 1%min Igb = 4 km
Hvidt hold 1% min lgb — 20 sek gang — 2 min Igb =4 Introducere 10-20-30 —gang —Igb 1% min Igb — 20 sek gang — 2 min Igb —
Uge 4 (13) km og hurtigt Igb= 2x3 — 20 sek gang=4 km
26/3-1/4 BIAt hold 1% min Igb — 20 sek gang — 2 min Igb = Introducere 10-20-30 — gang — Igb 1% min Igb — 20 sek gang — 2 min Igb —
5,5 km og hurtigt Igb= 2x3 20 sek gang= 5,5 km
10-20-30 - lgb/hurtigt
Hvidt hold 1% min Igb — 20 sek gang = 4,4 km b= gang/lob/hurtig 1% min lgb — 20 sek — lpb=4,4
Uge 5 (14) pb=3x3
2-8/4 ,
o . 10-20-30 - leb/hurtigt .
Blat hold 2 min lgb — 20 sek gang - = 5,5 km ggnolebiue 2 min lgb — 20 sek — lpb= 5,5 km

Igb=3x3




Hold Tirsdag Torsdag Sgndag
Hvidt hold 1% min — 20 sek — 2 min Igb= 4,8 Sprint/fart/interval 1% min lob __20 sek gang =2 min lgb -
Uge 6 (15) 20 sek gang= 4,4 km
9-15/4 Y% i _ — o mi _
Blat hold 1% min — 20 sek — 2 min Igb= 6,0 km Sprint/fart/interval il ) S SRSl 112
20 sek gang= 5,5 km
10-20-30 - leb/hurtigt
Hvidt hold  TEST: 1500 PR ang/lob/hurtig Morgenmadslgb
Uge 7 (16) pb=3x3
16-22/4 10-20-30 - gang/lgb/hurtigt
Blat hold TEST: 1500 gang/lob/ g Morgenmadsigb
leb=3x3
Hvidt hold 1% min — 20 sek — 2 min lgb = 5,0 Sprint/fart/interval Lob/bakke/fartleg/= 5,0 km
Uge 8 (17)
23-29/4
Blat hold 2 min—20 sek—2 min=5,5 Sprint/fart/interval Lob/bakke/fartleg/= 6,0 km
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