Traeningsprogram — 10 km

Mal: At kunne lgbe 10 km i et straek
Forudseetning: Kan lgbe 5 km i et strek
Traning: 3 gange om ugen

Start: Tirsdag d. 7. september

Maned | Uge Tirsdag Torsdag Lerdag/sendag | alt
min km min Min/uge

36 40 5 km (30-40 min) 35 110

Yol 37 46 5 km (30-40 min) 37 118

» 38 52 5 km (30-40 min) 39 126
39 35 5 Km (restitution) 25 95
40 58 5 km (30-40 min) 41 134

< 41 64 5 km (30-40 min) 43 142

O 42 70 5 km (30-40 min) 45 150
43 45 5 Km (restitution) 25 105
44 | Lgb 10 km

Al treening gennemfgres med moderat intensitet (ca. 75 — 85 % af max puls)
undtagen hvor restitutions lgb er angivet. Her er treeningen med lav intensitet (ca.
65 — 75 % af max puls).
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