& 21RUN

TREANINGSPLAN

Treen op til dine farste 16 km pa 12 uger.

Med 2-3x treening per uge vil du kunne na dit mal.

Treening 1
(interval)

Intervaltreening er ideelt til at forbedre
grundhastigheden. Intervallerne opbygges i
antal og samlet omfang af hurtige kilometer.

EmES]

Uge1
Uge 2
Uge 3

Uge 4

Uge 5
Uge 6
Uge7
Uge 8
Uge 9
Uge 10
Uge 11

Uge 12

BS: Forkortelser

30 min Z1 med 6x2min Z4 (p=1)
35 min Z1 med 5x3min Z4 (p=1)
40 min Z1 med 4x4min Z4 (p=1)

35 min Z1 med 10xTmin Z4 (p=1)

40 min Z1 med 3x(3-2-1'Z4)(p=1)
40 min Z1 med 5x(1-2°Z4)(p=1)
45 min Z1 med 6x3min Z4 (p=1)

40 min Z1 med 8x2min Z4 (p=1)

40 min Z1 med 2x(1-2-3-2-1'Z4) (p=1)

45 min Z1 med 5x3min Z4 (p=1)
40 min Z110x1min Z4 (p=1)

30 min Z14x2min Z4 (p=1)

Traening 2
(langt udholdenhedslab)

Her kombinerer vi det lange udholden-
hedslgb med nogle blokke i et lidt hurti-
gere tempo. Du vil ofte Igbe den anden
del af treeningen lidt hurtigere, sa du ogsa
stimulerer de hurtige muskelfibre.

50 min: 20°21+20°22+10°Z3
55 min: 40°Z1+10°22+5°Z3
60 min: 20°21+20°22+20°Z1

50 min: 40°Z1+10°Z3

65 min Z1 med 3x10°Z3 (p=2)
70 min Z1med 2x15°Z3 (p=3)
75 min Z1 med 2x20°Z3 (p=4)

50 min: 40°Z1+10°Z3

75 min: 40°Z1+20°22+15°Z3
80 min: 70°Z1+10°Z3
70 min: 50°Z1+10°22+10°Z3

45 min Z1med 4 x 20sec Z5

Klar til neeste udfordring?

21run.com/blog/dk/lobeprogrammer/

16km for pvede

Treening 3

(kort interval - valgfri)

16km Ilob
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16km for pvede

Om treeningsplanen

Hvert traeningspas starter med en kort opvarmning pa ca. 5-10 minutter. Sa hvis der er 40 minutters lgb pa skemaet, in-
kluderer det 5-10 minutters frit Ilab og opvarmning. Det bedste, du kan ggre efter en traening, er at Igbe i 5 minutter med
nogle straekgvelser ind i mellem, hvis du fgler for det. Det vil seenke din puls og samtidig kan du arbejde pa din mobilitet.

Om pulszoner

Nar du lgber med udgangspunkt i din puls, foregar det ved hjaelp af pulszoner. Nar du har veeret gennem en kondition-
stest, kan du nemt udregne zonerne. Det ggr man ud fra den maksimale puls ved hjeelp af procentsatserne i tabellen
nedenfor. Lad os som et nemt eksempel tage en lgber med en maksimumpuls pa 180. Sa far du fglgende pulszoner.

Procent af Eksempel pa atlet
Zone Vejrtraekning Formal maks puls (med maxHF180)

Opvarmning og restitutions- eller
1 Kan sagtens tale ) 50-60% 90-108
udholdenhedstraening

2 Lidt hurtigere vejrtraekning Forbedring af grundkondition 61-70% 109-126
3 Hurtig vejrtraekning Opbygning af kondition 71-80% 127144
4 Hiven efter vejret Forbedring af anaerob teserskel 81-90% 145-162
5 Kraftig hiven efter vejret Forbedring af maksimal hastighed 91-100% 163-180
Pulszone 1 Pulszone 2 Pulszone 3
Treening ved denne lave intensitet er veleg- Lav intensitet til opbygning af grun- Medium intensitet til at opbygge den grun-
net til opvarmning og cool down. dleeggende udholdenhed. Energien dleeggende udholdenhed og forbedring af
Traen i denne zone, nar du skal restituere produceres aerobt (med ilt) og er primaert den generelle praestation. Treening i denne
efter hard traening som f.eks. interval- baseret pa fedtforbraending. Nybegynde- zone er ogsa kendt som tempolgb. Traening i
treening. re kan ggre de stgrste fremskridt i denne denne zone ggr dig bedre i stand til at klare
zone. Vores rad er at treene i denne zone treeningen i zone 4.

2-3 gange om ugen.

Pulszone 4 Pulszone 5

Hgj intensitet ved den anaerobe teerskel, Treening over den anaerobe teerskel, hvor
hvor din krop langsomt begynder at syre du hovedsageligt forbedrer styrke og

til. Energiproduktionen er neesten udeluk- udholdenhed ved hgj hastighed. Lav isaer
kende baseret pa kulhydratforbraending. korte intervaller i denne treeningszone,
Traen primaert i denne zone, hvis dit mal er f.eks. 10-30 sekunders intervaller. Din puls
at gge dit tempo. Denne pulszone er ideel il vil ikke stige sa hurtigt, men du vil helt

intervaltraening. sikkert Igbe i den mest intense zone.
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