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Hvad kreever

det at lobe 10 km?

10 km er naturligvis en lang distance, men dog stadig sa
"kort", at du kan lgbe distancen med relativt hgj intensitet -
og desto hurtigere, du kan né i mal, desto hgjere intensitet

kan du holde.

Elitelgberne lgber under 30 minutter,
hvilket i praksis betyder, at de kan gen-
nemfgre Igbet ved intervallignende in-
tensiteter, og ved et tempo, som er me-

get tcet pd deres Skm-tempo.

Tager du en time om at gennemfgre di-
stancen, skal du lcegge lidt mere forsig-
tigt ud.

Alt afhcengig af, hvor hurtig du er, vil di-
stancen derfor stille lidt forskellige krav
til dine Igbeevner, og derfor er der ogsé
| de 3 programmer i denne artikel for-

skel pd indholdet af treeningen.
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Sadan fglger du

lobeprogrammerne

Det er selvfolgelig vigtigt, at de enkelte Isbepas gennemfgres
korrekt, hvis du skal have det gnskede udbytte. For at fa det,
er der 3 punkter, som vi lige skal omkring.

Punkt 1.

Intensitet og traeningszoner
Intensiteten i de enkelte trce-
ningspas er defineret ud fra trce-
ningszoner. Fordelen ved at bru-
ge zoner i programmet er, at du
kan bruge dine egne troenings-
zoner, og derfor f& det korrekte
udbytte af det enkelte Igbepas,
uanset hvilket niveau, du er pé.

Punkt 2: Opvarmning

Opvarmning er vigtigt; b&de for
at minimere skadesrisici samt for
at f& et godt udbytte af treenin-
gen. | programmerne er der flere
steder blot defineret en samlet
tid til opvarmning, men ikke no-
gen intensitet. Her handler det
om, at opvarmningen skal gare,

at du fgler dig klar til det efter-
felgende i trceningen. Der vil der-
for veere forskel pd, hvor intensiv
opvarmningen skal vecere, alt af-
hcengig af, hvad du skal bagef-
ter; er der sprint p& programmet,
skal opvarmningen vcere mere
"grundig”, end hvis du skal lgbe
lange intervaller eller tempolgb.

Et generelt princip, du kan prgve
at felge, er at bygge opvarmnin-
gen gradyvist op fra lav intensi-
tet, sluttende ved den intensitet,
du skal op pé i det efterfglgende.

Herudover kan der vcere indivi-
duelle forskelle p&, hvor meget
opvarmning, man synes, der skal
til, for man feler sig klar - derfor

er det lagt frit ud, hvordan op-
varmningen struktureres. De fle-
ste lgbere vil dog have brug for
minimum 5-15 min opvarmning,
fgr man er klar til Igb ved hgj in-
tensitet.

Punkt 3: Fornuft

Det lyder mdske banalt, men ikke
desto mindre er det mdéske det
vigtigste af alle punkterl Som
tidligere ncevnt, s& har vi alle
forskellige udgangspunkter, og
derfor er det meget vigtigt, at du
har fornuften med, nér du gen-
nemfgrer programmet.

Har du ikke lgbet intervaller de
seneste 10 ar, sd lad voere med
at sprinte alt hvad du kan, fgrste
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gang der er intervaller pé& pro-
grammet. Start hellere forsigtigt
ud, og byg det gradvist op. Du
skal nok f& et fint udbytte allige-
vel, og risikoen for at f& en skade
er meget mindre.

Fornuft goelder naturligvis ogsé
I forbindelse med selve valget
af treeningsprogram - veer rea-
listisk og cerlig over for dig selv,
ndr du beslutter, hvilket pro-
gram, du gerne vil fglge - bé&de
hvad angdr din nuvcerende troe-
ningstilstand, samt hvor meget
tid du kan/vil bruge pé Igb hver
uge. Det giver i sidste ende et
langt bedre troeningsforlgb og
en bedre Ipbeoplevelsel
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VEJLEDNING TIL TRZNINGSZONER
Sadan finder du

dine treeningszoner

Er du tvivl om, hvor dine trceningszoner ligger? Fortvivl ikke!
Vi har lavet et skema, som vejleder dig i at finde dine zoner.

Zonel

Zone 2

Zone 3

Zone 4

Zone 5

| denne zone skal du kun-
ne spise imens. S& din
vejrtraekning skal veere
helt i ro, og med meget
lav intensitet.

Det er ogsé i denne zone,
hvor du fedtforbreender.

Din puls mé ikke overstige
ca. 65% af din makspuls.

| denne zone ma& du ikke
blive mere forpustet un-
dervejs pd turen. Med an-
dre ord: Du m4 ikke f& en
kraftigere vejtroekning for
hver kilometer du Igber.

Benene mé godt blive
troette undervejs.

Det skal fgles let, og du
skal have godt med
overskud hele turen.

Du mé ikke overstige din
ferste toerskel (VT1), som
passer med ca. 65-75% af
din makspuls i belastning.

Nu er vi oppe i tempolgb.
Her m& man gerne vecere
forpustet, men din vejr-
troekning skal stadig voere
under kontrol.

Du mé ikke overstige din
anden tcerskel (VT2), som
passer med ca. 75-90% af
din makspuls.

Nu er vi oppe at Igbe inter-
val, sé intensiteten er hg,j.
Zonen bruges ofte til lcen-
gerer intervaller i varighed
mellem 3 og S minutter.

| denne zone er det hérdt,
og din vejrtraekning vil
veere kraftig.

| denne zone vil du ligge i
omrddet VT2 til vWwO2max,
som svarer til ca. 30-95%
af din makspuls.

Nu er vi helt i top og
intensiteten er pd sit
hgjeste.

Vejrtroekningen er meget
kraftig og din iltoptagelse
er p& maksimalt niveau.

| denne zone ligger du i
omrédet fra vWO2max og
op, som svarer til ca. 95-
100% af din makspuls.

Lobeprogram: 10 km. under 40 minutter

Er dui tvivlizone 1 0g 2? Sd& Igb langsommere end du tror
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Dette er blot en vejledning. Hvis du vil
veere helt sikker p&, hvor dine zoner er,
kan du lcese vores dybdegdende artikel.

LAS ARTIKEL OM TRANINGZONER
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Here you go. Kick ass.

Uge 1-8

Trcening 1

Opvarmning i 15 min.

3x4 min.
(4 min. pause i mellem)

Zone 1-2 i 6 min.

Opvarmning i 15 min.
Zone 4 i 4x4 min.
(4 min. pause i mellem)

Zone 1-2 i 5 min.

Opvarmning i 15 min.

Zone 4 i 4x4 min.

(4 min. pause i mellem)

Zone 1-2i 10 min.

Opvarmning i 15 min.

Zone 4 i 6x3 min.

(3 min. pause i mellem)

Zone 1-2i 10 min.

Opvarmning i 15 min.

Zone 4 i 6x3 min.

(3 min. pause i mellem)

Zone 1-2 i 15 min.

Opvarmning i 15 min.

Zone 4 i 6x3 min.

(3 min. pause i mellem)

Zone 1-2 i 15 min.

Opvarmning i 15 min.
Zone 4 i 6x3 min.

(8 min. pause i mellem)

Zone 1-2 i 20 min.

Opvarmning i 15 min.
Zone 4 i 6x3 min.

(8 min. pause i mellem)

Zone 1-2 i 20 min.

Troening 2

Zone 1-2 i 30 min.

Zone 1-2 i 35 min.

Zone 1-2 i 35 min.

Zone 1-2 i 40 min.

Zone 1-2i 40 min.

Zone 1-2 i 40 min.

Zone 1-2 i 45 min.

Zone 1-2 i 50 min.

Trcening 3

Opvarmning i 15 min.

6x30 sek.
(2 min. pause i Zone 1)

Zone 1-2 i 20 min.

Opvarmning i 15 min.
6x30 sek.

(2 min. pause i Zone 1)

Zone 1-2 i 20 min.

Opvarmning i 15 min.

6x30 sek.
(2 min. pause i Zone 1)

Zone 1-2 i 20 min.

Opvarmning i 15 min.

8x30 sek.
(2 min. pause i Zone 1)

Zone 1-2 i 20 min.

Opvarmning i 15 min.

8x30 sek.
(2 min. pause i Zone 1)

Zone 1-2 i 20 min.

Opvarmning i 15 min.

8x30 sek.
(2 min. pause i Zone 1)

Zone 1-2 i 20 min.

Opvarmning i 20 min.

10x30 sek.
(2 min. pause i Zone 1)

Zone 1-2 i 20 min.

Opvarmning i 20 min.
10x30 sek.

(2 min. pause i Zone 1)

Zone 1-2 i 20 min.

Troening 4

Zone 1-2 i 35 min.

Zone 1-2 i 35 min.

Zone 1-2 i 40 min.

Zone 1-2 i 40 min.

Zone 1-2 i 45 min.

Zone 1-2 i 45 min.

Zone 1-2 i 45 min.

Zone 1-2 i 45 min.

Trcening S

Zone 1-2 i 60 min.

Zone 1-2 i 60 min.

Zone 1-2 i 65 min.

Zone 1-2 i 65 min.

Zone 1-2 i 70 min.

\ Troeningspas

Lobeprogram: 10 km. under 40 minutter

Zone 1-2 i 75 min.
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Zone 1-2 i 75 min.
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Zone 1-2 i 80 min.
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Uge 9-16

10

11

12

13

14

15

16

Trcening 1

Opvarmning i 15 min.
Zone 4 i 6x3 min.

(8 min. pause i mellem)

Zone 1-2 i 25 min.

Opvarmning i 15 min.
Zone 4 i 6x3 min.

(3 min. pause i mellem)

Zone 1-2 i 25 min.

Opvarmning i 20 min.

Zone 4 i 6x3 min.

(2 min. pause i mellem)

Zone 1-2 i 25 min.

Opvarmning i 15 min.
Zone 5i10x2 min.
(4 min. pause i Zone 1)

Zone 1-2 i 5 min.

Opvarmning i 15 min.
Zone Si10x2 min.
(4 min. pause i Zone 1)

Zone 1-2 i 5 min.

Opvarmning i 15 min.
Zone 5i10x2 min.

(4 min. pause i Zone 1)

Zone 1-2 i 15 min.

Opvarmning i 15 min.
Zone 5 i 10x2 min.

(3 min. pause i Zone 1)

Zone 1-2 i 15 min.

Opvarmning i 20 min.
3x4 min.
(Skal foregéd i pace 10K/40min.)

(4 min. pause i mellem)

Zone 1-2 i 30 min.

Troening 2

Zone 1-2 i 50 min.

Zone 1-2 i 55 min.

Zone 1-2 i 55 min.

Zone 1-2 i 60 min.

Zone 1-2 i 55 min.

Zone 1-2 i 55 min.

Zone 1-2 i 60 min.

Zone 1-2 i 60 min.

Trcening 3

Opvarmning i 20 min.

12x30 sek.
(I min. pause i Zone 1)

Zone 1-2 i 30 min.

Opvarmning i 20 min.
16x30 sek.

(1 min. pause i Zone 1)

Zone 1-2 i 25 min.

Opvarmning i 20 min.

16x30 sek.
(I min. pause i Zone 1)

Zone 1-2 i 25 min.

Opvarmning i 20 min.

16x30 sek.
(I min. pause i Zone 1)

Zone 1-2 i 25 min.

Opvarmning i 20 min.

16x30 sek.
(I min. pause i Zone 1)

Zone 1-2 i 25 min.

Opvarmning i 20 min.

Zone 3 i 20 minutter
Zone 4110 minutter
Zone 1-2i 10 min.

Opvarmning i 20 min.

Zone 3115 minutter
Zone 4110 minutter
Zone 1-2i 10 min.

Zone 1-2 i 45 min.

Troening 4

Zone 1-2 i 45 min.

Zone 1-2 i 50 min.

Zone 1-2 i 50 min.

Zone 1-2 i 50 min.

Zone 1-2 i 55 min.

Zone 1-2 i 55 min.

Zone 1-2 i 55 min.

Trcening S

Zone 1-2 i 85 min.

Zone 1-2 i 85 min.

Zone 1-2 i 95 min.

Zone 1-2 i 95 min.

\ Troeningspas

Lobeprogram: 10 km. under 40 minutter

/1117171717

Zone 1-2 i 100 min.

Zone 1-2 i 100 min.
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Zone 1-2 i 90 min.
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Zone 1-2 i 40 min.

Opvarmning
10 km. pa 40 min.
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