10 KILOMETER PA 12 UGER

Rammeprogram for let gvet

Naervaerende rammeplan forudsaetter, at du kan labe 5 km (tempo underordnet, gerne med pauser). Programmet har til formal at gere dig
i stand til at Ilobe 10 km med en god oplevelse. Programmet er vejledende og generelt. Husk altid at lytte efter kroppens signaler. Laes ogsa
bagsiden. Kontakt Lgberen hvis du har nogle spargsmal.

Sadan laeses rammeplanen

Hver kolonne angiver ét ugentligt treeningspas, saledes at der hver uge er 3 Igbe-treninger. Raekkefalgen af de 3 ugentlige treeningspas er
underordnet og de planleegges, sé det passer i forhold til andre ggremal og bliver en naturlig og positiv del af dagen. Der skal ikke traenes
flere gange samme dag. Der bgr veere 2-3 dage mellem de harde treeningspas (tempotur/interval/test/konkurrence/lang tur).

Uge 1. treening 2. treening 3. treening
1 3kmRT 3kmPR 4kmRT RT: Rolig tur
2 4 km RT 2km RT + 2 km MT 12 min. test (Cooper test) FL: Fartleg .
IT: Intervaltreening
3 5km RT FL: 4-3-2-1 min., P: 2 min. 4km PR MT:Tur i malsaetningstempoet
4 5km RT FL:7x1 min,, P:2 min. 4km RT for 10 km konkurrencen
5 4kmRT 1 km RT + 2 km MT + 1 km RT 5 km konkurrence/TT TT: Tempotur
6 6 kmRT FL: 3x3 min. + 3x1 min., P: 2 min. 5km PR PR: Progressiv tur
7 5kmRT IT: 4x1 min., P: 3 min. 6 km RT P: Varighed af pause
8 6 km RT 1 km RT + 4 km MT 12 min. test (Cooper test)
9 7 km RT IT: 6x600 meter, P: 3 min. 4kmPR
10 8 km RT 4kmTT IT: 4x1 min., P: 3 min.
11 5km PR 6 km RT 1 km RT + 3 km MT
12 4kmRT 2kmRT + 2 km MT + 1 km RT 10 km konkurrence

Se '‘Bemaerkninger til program’ pd bagsiden for uddybning af de forskellige treeningsformer anvendt i dette program.

VIGTIGT: Del gerne de opgivne distance op i kortere distance med gad-pause i mellem, hvis du ikke kan lgbe distancen uden
pause. @g stille og roligt distancen du lgber i traek og/eller kort ned i distancen du gar som pause.

FL, IT, TT, test og konkurrence indledes altid med ca. 12 min. opvarmning, for at klarggre kredslab, muskler, sener og led til den
forestaende harde belastning. For at undga skader og for at fa det optimale ud af treeningen er opvarmning altsa meget vigtigt!

Malszetning: Inden du starter dit traeningsforlgb ber du szette dig en tidsmaessig malsaetning for resultatet af 10 km, da det har
stor betydning for din traeningsstruktur og praestation i sidste ende at du har noget at arbejde malrettet hen mod. Selvom det
primaere mal ‘blot’ er at gennemfare, kan det stadig veere en betydelig hjeelp at have en tidsmaessig malsaetning, der gerne ma
vaere optimistisk, men naturligvis ogsa skal vaere realistisk! Gode mal kunne ogsa veere kun at holde 3 pauser undervejs eller at
Iebe hele vejen uden pauser, eller hvad der virker motiverende.

Passer det ikke lige preecis med 12 uger frem mod et 10 km Igb, er du velkommen til at kontakte Bjarke pa bjarke@loberen.dk
for gode rad til justering.
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- Alt i udstyr til leb

Leberen tilbyder ogsa treeningsvejledning, tests til optimering af din treening, lebestilsanalyse og skadesbehandling. Se mere pa www.loberen.dk



Bemaerkninger til program

Lyt til din krop

Opfat programmet som vejledende. Tilpas traenings-passene
efter dit udgangspunkt og hvor megen tid du har til radighed

i forhold til den enkelte traening og antallet af ugentlige trae-
ninger. Hvis du justerer i programmet skal du have princippet
om periodisering in mente. Periodisering betyder, at der traenes
i 3-4-ugers cyklusser, bestaende af en rolig uge, 1-2 middelharde
uger og en hard uge. Dette program er bygget op omkring dette
princip. | nedtrapningsperioden mod 10 km Igbet (de sidste 3
uger) afviges fra dette princip for at sikre at kroppen er klar til
kamp nar det geelder! Hvis du ikke har mulighed for at vide hvor
langt du lgber, kan du ansla hvor lang tid du skal leabe ud fra

dit tempo pa en kortere velkendt distance. Km-angivelserne er
vejledende, sa hvis det ikke bliver helt praecist er det ok!

Treenings-intensiteterne (se mere nedenfor) der er opgivet

er ligeledes vejledende. Der kan med fordel traenes

ud fra pulszoner, hvis du har et pulsur. Kontakt Bjarke
(bjarke@loberen.dk), hvis du vil hare naermere omkring dette.

Hvis du ikke kan lgbe de angivne perioder uafbrudt uden at det
er meget hardt, bgr du deler det op i kortere dele, du kan lgbe
med sa meget overskud, som nu engang muligt. Pa fartlegene
ma det godt blive moderat hardt, men det er meget vigtigt at du
ikke presser dig selv for meget (selvom det selvfglgelig vil veere
hardt at lgbe distancer, du ikke har lgbet tidligere!).

Er der tid og overskud til et ekstra ugentligt treeningspas vil det
veere rigtig godt med 30-60 min alternativ treening (cykling,
svemning, badminton etc).

Serg for at der er 2-3 dage mellem de harde traeningspas
(konkurrence, test, tempotur, interval, fartleg, progressiv tur).

Hvis du bliver syg, forkglet eller der kommer andre afbraek i
traeningen og du efterfglgende skal genoptage traeningen skal
du starte roligt op. Lad dig ikke stresse af sygdom, der kan tabes

meget mere end der kan vindes ved at ga for tidligt/hardt i gang.

Lebeskader er primaert overbelastningsskader. Jo bedre
du er til at lytte efter kroppen og vaere talmodig, des storre
er muligheden for at holde dig skadesfri, undga pauser

og alt i alt opbygge staerke muskler, sener og knoglevaev.

Muskulaturen udvikles hurtigere som respons pa treeningen
end de andre vaevstyper. Hvis der ikke sgrges for den rigtige
progression i treeningen kan pavirkningen af sener og knogler
fra muskulaturen blive for stor og skader opsta. Det tager altsa
tid at opbygge det rigtige fundament, men felger du disse
retningslinier kan du med stor sandsynlighed holde skaderne
vaek og bevare din motivation.

Programmets forskellige treeningsformer

Opvarmningen er typisk alm. lab i langsomt tempo, hvor du
ikke kan hgre din egen vejrtraekning. Nar du skal varme op

til intervaltraening, test eller konkurrencer skal du kombinere
opvarmningen med 2-3 stigningslgb. Det vil sige gang efterfulgt
at leb med progressivt stigende fart i 30-60 s. Det far pulsen op
og klargarer kroppen til den hgjere intensitet der venter. Husk
ogsa afjog efter den hdrde traening, hvilket vil sige at du skal
lobe ca. 10 min i roligt tempo - selvom du nok er treet.

Rolig tur (RT): Tur i et jeevnt, lavt/moderat tempo. Dette kaldes
0gsa »snakke-tempo« da det er muligt at fore samtale mens der
lobes.

Fartleg (FL): Her Izbes de angivne perioder hurtigt (som
intervaller) med jog som pause mellem hver hurtig periode.
Egentlig er det kun fantasien, der szetter graenser for hvordan
en fartleg opbygges. De angivne fartlege kan bruges som
inspiration. Serg dog altid for at lsbe minimum 2 km roligt i
starten af traeeningen, inden det hgj-intense lgb pdbegyndes. P:
angiver pausens varighed.

Interval-traening (IT): Her er pausen staende eller gaende,

sa du kan na at blive friskere til naeste interval ift. nér du lgber
fartleg. Intensiteten pa de hurtige ture skal derfor ogsa gerne
vaere hgjere. P: angiver pausens varighed.

- Nar du lgber IT og FL, er malet at ramme et sa jeevnt tempo pa
de hurtige Igb (intervallerne) som muligt, saledes at det fales
rigtig hardt til sidst og du lige akkurat kan holde det samme
tempo som du har lgbet pa de farste intervaller i serien. |
starten ndr du begynder at inddrage IT og FL i din treening skal
du hellere starte for roligt end for hardt ud, saledes at du har
overskud til at @ge intensiteten pa de sidste intervaller i serien,
frem for at veere helt udmattet inden de sidste hurtige dele af
traeeningspasset
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Nar varigheden af intervallerne bliver kortere gennem serien
(f.eks. 5-4-3-2-1 min hurtigt) skal hastigheden dog altid @ges
hver gang varigheden af intervallet bliver kortere. Du skal ikke
Igbe helt til udmattelse.

- Alternativer til FL og IT: Korte (15-45 s) hurtige lgb pa en
streekning med lygtepeele, treer eller andet, hvor der kan
veksles mellem hvor mange og hvor lange hurtige lgb der
labes, jog tilbage til udgangspunktet som pause. Kan med
fordel Izbes op af en bakke, med jog nedad bakken som pause.
Lgb gerne pa bakker med vekslende laengde og stejlhed. Du
kan ogsa veelge en rute, hvor forholdene gor, at du ofte ma
a&ndre tempo, hoppe over noget, ofte skifte retning, lgbe op
og ned af bledt stigende skraninger.

Tempotur (TT): Her Igbes der i et jeevnt hgjt tempo (tzet pa sa
hurtigt du kan, men ikke helt). Skal feles hardt de sidste par km.
Progressiv tur (PR): Start roligt og @g ca. hver km tempoet,
saledes at den sidste km er hard, men ikke udmattende.
Malszetningstempo (MT): Her lgbes i et jaevnt tempo svarende
til det tempo du har som mal at Igbe 10 km pa. Vigtig traening,
der skal give tempofornemmelse og vaenne din krop til at Igbe i
det malsatte tempo, sa den er klar pa det nar det gaelder.
Test/konkurrence:

- 12 min. testen er en Coopertest, hvor du skal se hvor langt du
kan lgbe pa 12 min. Testen gentages to gange i programmet
for at give dig et billede af din fremgang og kan virke som en
motivationsfaktor. Lab et sted, hvor du kan male ruten op,
f.eks. pa et atletik-stadion, og udfer testen pa samme sted hver
gang. P& den made kan du se praecist hvor langt du kan lgbe pa
12 min og du kan lave en ordentlig sammenligning af testene.
Alternativt kan du teste hvor hurtigt du kan lgbe 2-3 km.

-5 km konkurrencen er lagt ind for at give dig en oplevelse

af at lgebe med / mod andre. Du vil her sikkert lzere noget om
disponering og endnu mere om dine egne graenser. Der er
masser af motionslgb at vaelge mellem pa www.trimguiden.dk.
Tilpas programmet efter hvornar der er mulighed for at Igbe en 5
km konkurrence. Er der ikke mulighed for det Igber du 5 km TT.



