10-maj 5 km rolig tur // Lavt og moderat tempo "Snakke-tempo"
12-maj 6 km progressiv tur //Start roligt,eg ca hver 2 km.tempoet //sidste 2 km harde.
15-maj 5 km rolig tur // Lavt og moderat tempo "Snakke-tempo"

17-maj 6 km rolig tur // Lavt og moderat tempo "Snakke-tempo"
19-maj 3 km tempotur// Pant hgjt tempo//Inkl.2 km opv. //2 km nedkgling.
22-maj 6 km rolig tur

24-maj 6 km progressiv tur //Start roligt,@g ca hver 2 km.tempoet //sidste 2 km harde.
26-maj 5 km testlgb/tempotur//hgjt tempo//inkl. 2 km opv.// 2 km nedk.
29-maj 8 km rolig tur // Snik snak-tempo

31-maj 4 km i malsaetningstempo/marathon
02-jun 6 km RT /inkl. 4x2 min. FL/pause 2min
05-jun 10 km LT



07-jun 6 km RT

12-jun 10 km RT

14-jun 5km MT
16-jun 8 km RT/ inkl. 10x1 min. FL/ P: 2min.
19-jun 12 km LT

21-jun 6 km MT
23-jun 8 km RT/ inkl. 7x2 min. FL/ P: 2min.
26-jun 14km LT




28-jun 5kmRT
30-jun 5 km testlgb/tempotur
03-jul 10 km LT

05-jul 8 km RT
07-jul 10 km RT/ inkl. 6x3 min. FL/ P: 2min.
10-jul 16 km LT

12-jul 6 km RT
14-jul 8 km MT
17-jul 19 km LT

19-jul 10 km PR
21-jul 4x1 kmIT/ P:3 min
24-jul 17 km LT

26-jul 6 km MT
28-jul 6 km RT/ inkl. 6x1 min. FL/ P: 2min.
31-jul 21.1 km konkurrensetempo/TT

02-aug 8 km RT
04-aug 8 km RT/ inkl. 5%x2 min + 5x1 min FL/ P: 2 min.
07-aug 24kmLT



09-aug 10 km RT
11-aug 10 km MT
14-aug 26 km LT

16-aug 12 km MT
18-aug 4x1 kmIT/P:3 min
21-aug 28 km LT

23-aug 5kmRT
25-aug 20 km LT



30-aug 14 km MT
01-sep 8 kmRT

06-sep 12 km MT
08-sep 8 km RT/ inkl. 10x1 min let FL/ P: 2 min.
11-sep 15km LT

13-sep 10 km MT
15-sep 6 km PR
18-sep 12km LT

20-sep 6 km MT
22-sep 6 km MT

RT: Rolig tur//Lavt og moderat tempo
" Snakke-tempo "

LT: Lang tur// Lav tempo /udholdningstempo
FL: Fartleg //interval-tempo-tur
MT: Madlsaetningstempo for marathonlgbet
IT: intervaltraening// Hdj fart/puls i intervallerne

Gdende pause mellem intervallerne
TT: Tempotur //Jaevnt hgjt tempo taet pd max.//Hdrdt til sidst



PR: Progressiv tur
P: Varighed af pause



