CLUB ) SPORTSTIMING

'WWW.SPORTSTIMING.DK/CLUB

!

Reborn OCR-United

Indhold: Lab, styrke og grebstraening
Langde: 2 maneder

Niveau: Elite

Distance: 5 km

Corona er desveerre stadig en ting, og treeningscentrene er lukket,
hvilket kan ga ud over styrke- og grebstreeningen (heldigvis ikke lab).
Traeningsprogrammet er derfor uden udstyr, men hvis du sidder
derhjemme og teenker “@gv, nu har jeg en masse treeningsudstyr
herhjemme”, sa skriv til os. Vi vil meget gerne lave nogle aendringer i dit
program, sa det passer bedre til dig og dit udstyr.

Indholdsfortegnelse:

p = pause. Det er vigtigt, at du holder dig varm i pausen. Det bedste ville veere, hvis du lgber
stille og roligt.

t = tempo.

Stigningsleb = Igb stille og @g farten kontinuerligt
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Lob - interval Styrke/greb Lob - tempo Styrke/greb Leb - distance
Opvarmning: Kear én styrkeworkout og Opvarmning: Kear én styrkeworkout og 8 km lgb i jeevnt tempo
10-15 min rolig lgb | derefter én grebsworkout. | 5-10 min roligt lab derefter én grebsworkout.
+ 2 stigningsleb pa
ca. 50-100m. Styrke (klik her) Tempotur: 5 km Styrke (klik her)
t: hardt

Interval: Greb (klik her) Greb (klik her)
4 x4 min Afjog: 5 min
p: 4 min
t: hardt
Afjog: 5-10 min +
udstreek

Uge 2

Leb - interval

Opvarmning:
10-15 min rolig lgb
+ 2 stigningsleb pa
ca. 50-100m.

Interval:
6 x4 min
p: 4 min
t: hardt

Afjog: 5-10 min +
udstreek

Styrke/greb

Kar to styrkeworkouts og
derefter én grebsworkout.

Styrke (klik her)
Greb (klik her)

Lab - tempo

Opvarmning:
5-10 min roligt Igb

Tempotur: 6 km
t: hardt

Afjog: 5 min

Styrke/greb

Kar én styrkeworkout og
derefter to grebsworkouts.

Styrke (klik her)
Greb (klik her)

Leb - distance

10 km lgb i jeevnt tempo
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Leb - interval Styrke/greb Leb - tempo Styrke/greb Leb - distance Traening 1: Leb
Opvarmning: Kar to Opvarmning: Kar én 12 km Igb i jeevnt | Rolig lgbetur pa 30-45
10-15 min rolig leb | styrkeworkouts 5-10 min roligt lgb styrkeworkout og tempo min
+ 2 stigningslgb pa | og derefter én derefter to
ca. 50-100m. grebsworkout. Tempotur: 7 km grebsworkouts.

t: hardt Traening 2: Styrke/greb
Interval: Styrke (klik her) Styrke (klik her)
1 min, 2 min, 3 min, Afjog: 5 min Kgr én styrkeworkout og
4 min, 5 min, 4 min, | Greb (klik her) Greb (klik her) derefter én
3 min, 2 min, 1 min grebsworkout.
p: 2 min Styrke (klik her)
t: hardt

Greb (klik her)
Afjog: 5-10 min +
udstreek
Uge 4

Lob - interval Styrke/greb
Opvarmning: Kear to
10-15 min rolig | styrkeworkouts og
lgb + 2 derefter én
stigningslgb pa | grebsworkout.
ca. 50-100m.

Styrke (klik her)
Interval:
10 x 2 min Greb (klik her)
p: 1 min
t: hardt
Afjog: 5-10 min
+ udstraek

Leb - tempo
Opvarmning:
5-10 min roligt
lob

Tempotur: 8 km
t: hardt

Afjog: 5 min

Styrke/greb

Kear én styrkeworkout
og derefter to
grebsworkouts.
Styrke (klik her)

Greb (klik her)

Laeb - distance

14 km lgb i jeevnt
tempo

Traening 1: Leb

Rolig Iebetur pa 30-45
min

Traening 2: Styrke/greb
Kear én styrkeworkout og
derefter én
grebsworkout.

Styrke (klik her)
Greb (klik her)
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Lob - interval Styrke/greb Leb - tempo Styrke/greb Lob - distance Traening 1: Leb
Opvarmning: Kar to Opvarmning: Kgr én styrkeworkout | 16 km lgb i jeevnt | Rolig Igbetur pa 30-45
10-15 min rolig | styrkeworkouts og 5-10 min roligt og derefter to tempo min
lgb + 2 derefter én lgb grebsworkouts.
stigningslgb pa | grebsworkout.
ca. 50-100m. Tempotur: 9 km | Styrke (klik her) Traening 2: Styrke/greb
Styrke (klik_her) t: hardt
Bakkeinterval: Greb (klik her) Kar én styrkeworkout og
10 x 1 min op af | Greb (klik her) Afjog: 5 min derefter én
bakke grebsworkout.
p: jog ned til
bunden Styrke (klik her)
t: hardt
Greb (klik her)
Afjog: 5-10 min
+ udstreek
Uge 6

Leb - interval

Opvarmning:
10-15 min rolig
lgb + 2
stigningslab pa
ca. 50-100m.

Interval:
8 x4 min
p: 2 min
t: hardt

Afjog: 5-10 min
+ udstraek

Styrke/greb

Kear to
styrkeworkouts og
derefter én
grebsworkout.
Styrke (klik her)

Greb (klik her)

Leb - tempo
Opvarmning:
5-10 min roligt
lob

Tempotur: 10 km
t: hardt

Afjog: 5 min

Styrke/greb

Kar én styrkeworkout
og derefter to
grebsworkouts.
Styrke (klik her)

Greb (klik her)

Laeb - distance

18 km Igb i jeevnt
tempo

Traening 1: Leb

Rolig lgbetur pa 30-45
min

Traening 2: Styrke/greb
Kar én styrkeworkout og
derefter én
grebsworkout.

Styrke (klik her)
Greb (klik her)

Uge 7
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Leb - interval Styrke/greb Leb - tempo Styrke/greb Lob - distance Traening 1: Leb
Opvarmning: Ker to Opvarmning: Kgar én styrkeworkout | 18 km lgb i jeevnt | Rolig lgbetur pa 30-45
10-15 min rolig | styrkeworkouts og 5-10 min roligt og derefter to tempo min
lgb + 2 derefter én lgb grebsworkouts.
stigningslgb pa | grebsworkout.
ca. 50-100m. Tempotur: 6 km | Styrke (klik her) Traening 2: Styrke/greb
Styrke (klik _her) t: hardt

Interval: Greb (klik her) Kear én styrkeworkout og
15 x 2 min Greb (klik her) Afjog: 5 min derefter én grebsworkout.
p: 1 min
t: hardt Styrke (klik her)
Afjog: 5-10 min Greb (klik her)
+ udstraek

Uge 8

Leb - interval

Opvarmning:
10-15 min rolig
lgb + 2
stigningslab pa
ca. 50-100m.

Interval:

2 x 10 min
p: 4 min

t: semi-hardt

Afjog: 5-10 min
+ udstraek

Leb - roligt

8-10 km roligt Igb

Leb - roligt

4-6 km roligt lab

Lobsdag

Som altid kan du skrive til dine traener, hvis du har spergsmal eller gnsker at fa
lavet nogle @ndringer. Dette kan gores inde pa “min traener”, eller ved at
sende en mail til sebastian@sportstiming.dk
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