Trim 3: 5 km, under 35 minutter

Roligt tempo svarer til en kilometertid pa omkring 6:30 til 7 min.

Du er sikkert en sundhedslgber, der kan Igbe i moderat tempo med en streekning p8 omkring 5 km. Du har ikke de
store ambitioner om at Igbe lzengere, men mere om at f8 lidt mere fart i Igbet, s& du kan Igbe de 5 km pd omkring d 30 min.

Din udfordring: At du bliver presset med intervaltraeningerne

Ngglen til succes: Talmodighed og styrke. Fokusér p3 alle de sma sejre, nemlig at du kan Igbe hurtigere og har mere energi i Igbet

Uge TIRSDAG TORSDAG LPRDAG/S@NDAG
25 min. Igb i roligt tempo, almindeligt, roligt Ieb. (3,5 - 4| |25 min. lgb i roligt tempo, almindeligt, 30 min. Rask gang eller cykling. Alt tazller, men
14 . gerne minimum 30 minutter.
km) roligt Igb. (3,5 - 4 km)
25 min. total 25 min. total 30 min. total
25 min. Almindelig Igb med indlagt 2 intervaller med 26 min. Igb i roligt tempo, almindeligt, ° _ . .
15 "30-20-10", eller anden form for fartleg roligt Igb. (knap 4 km) Godthab Hammerlab - husk at tilmelde dig
25 min. total 26 min. total
16 26 min. Almindelig lgb med indlagt 3 intervaller med 26 min. Igb i roligt tempo, almindeligt, 32mménr;ﬂi?;ku$g% ?n“iruiz::mg. Alt teller, men
"30-20-10", eller anden form for fartleg roligt Igb. (knap 4 km) g :
26 min. total 26 min. total 30 min. total
17 28 min. Almindelig Igb med indlagt 3 intervaller med 28 min. Igb i roligt tempo, almindeligt, 32mmemr;1§::qkugqag% ;llaru(t:zekr“ng. Alt tzeller, men
"30-20-10", eller anden form for fartleg roligt Igb. (ca 4 - 4,5 km) 9 :
28 min. total 28 min. total 30 min. total
15 |30 min. Almindelig Iob med indlagt 3 intervaller med 30 min. Igb i roligt tempo, almindeligt, 3;:;'%;}3;“”?:';% ‘fn”ﬁ]ruizekr""g' Alt tzeller, men
"30-20-10", eller anden form for fartleg roligt Igb. (ca. 4,5 - 5 km) 9 '
30 min. total 30 min. total 30 min. total
25 min. progressivt Igb, Igb i 6 min rolig Igb, 16 minutter SELVTRENING ) ; . 30 min. .P‘?Sk gang eII_er cykling. Alt tzeller, men
19 ! . . 30 min. Igb i roligt tempo, almindeligt, gerne minimum 30 minutter.
hvor tempo @ges gradvist. 3 min rolig lgb efter .
roligt Igb.
25 min. total 30 min. total 30 min. total
25 min. interval, 3x2 minutters intervaller med 2 . - . . 30 min. Rask gang eller cykling. Alt teeller, men
. . . 32 min. Igb i roligt tempo, almindeligt, - X
20 |minutters pause (gang/let jog) imellem. Husk at varme . gerne minimum 30 minutter.
. X . X roligt Igb (ca 4,5 km)
op og jogge af med gang/let Igb i ca. 13 minutter i alt.
25 min. total 32 min. total 30 min. total
L, |30 min. Almindelig Iob med indlagt 3 intervaller med 32 min. Igb i roligt tempo, almindeligt, 3;:“3'"[1'1:::“"”3;"";% ‘;”i‘:uiz:r“"g' Alt tz=ller; men
"30-20-10", eller anden form for fartleg roligt Igb. (4,5 - 5 km) 9 '
30 min. total 32 min. total 30 min. total
,, |32 min. Amindelig lob med indlagt 3 intervaller med 35 min. Igb i roligt tempo, almindeligt, 32r:“e'”r;ﬂ';?;kufnag% ‘fn”ﬁ]ruizekr""g' Alt teeller, men
"30-20-10", eller anden form for fartleg roligt Igb. (ca 5 km) g :
32 min. total 35 min. total 30 min. total
SELVTRANING . . . . . 30 min. Rask gang eller cykling. Alt teeller, men
23 (32 min. Almindelig Igb med indlagt 3 intervaller med fjinllﬂa'blgb i roligt tempo, almindeligt, gerne minimum 30 minutter.
"30-20-10", eller anden form for fartleg 9 )
32 min. total 35 min. total 30 min. total
2 32 min. Aimindelig Igb med indlagt 3 intervaller med Test-lgb. Godthdb Hammerlgb-ruten + 32mme|nn.1il§]ai:’]ku?nar;% ?n“;ruiz::mg' Alt tzeller, men
"30-20-10", eller anden form for fartleg ekstra loop til 5 km rute g )
32 min. total 34 min. total 30 min. total
33 min. interval, 5x2 minutters intervaller med 2 . . . . 30 min. Rask gang eller cykling. Alt teeller, men
. X h 35 min. Igb i roligt tempo, almindeligt, L .
25 |minutters pause (gang/let jog) imellem. Husk at varme . gerne minimum 30 minutter.
3 X . X roligt Igb.
op og jogge af med gang/let Igb i ca. 15 minutter i alt.
33 min. total 35 min. total 30 min. total
33 min. interval, 5x2 minutters intervaller med 2 . . . . 30 min. Rask gang eller cykling. Alt teeller, men
. X . 34 min. Igb i roligt tempo, almindeligt, L X
26 |minutters pause (gang/let jog) imellem. Husk at varme . gerne minimum 30 minutter.
3 X . X roligt Igb.
op og jogge af med gang/let Igb i ca. 15 minutter i alt.
33 min. total 34 min. total 30 min. total
32 min. Almindelig Iob med indlagt 3 intervaller med 35 min. Igb i roligt tempo, almindeligt, 30 min. Rask gang eller cykling. Alt taeller, men
27 |» " . gerne minimum 30 minutter.
30-20-10". roligt Igb.
32 min. total 35 min. total 30 min. total
32 min. Aimindelig Igb med indlagt 3 intervaller med KLUB_MESTE.RSK.AB . . 30 min. .RE?Sk gang ellgr cykling. Alt tzeller, men
28 |, " 35 min. Igb i roligt tempo, almindeligt, gerne minimum 30 minutter.
30-20-10". .
roligt Igb.
32 min. total 35 min. total 30 min. total
2 32 min. Almindelig Igb med indlagt 3 intervaller med 35 min. Igb i roligt tempo, almindeligt, God sommer - vi selvtreener og mgdes stadig

"30-20-10".

roligt Igb.

afhaengig af vejret - tirsdag og torsdag

32 min. total

35 min. total

Torsdag kan Trim 3 og 4 lave samlgb




