Uge 1 Mandag | Tirsdag | Onsdag | Torsdag Fredag | Lerdag | Sendag | Tid

31/12- FRI Arb. Kunlgb | Kunlgb | Kun lgb

6/1 Hjemme. FRI

Lob Evt. Lgb 60 min 75 min | 90 min | 4:45

ALOT incl. incl. 4x3 | roligt.
Igb? 6,5,4,3,2,1 km pace
min 90%+ 4:30. 2
(3,2,2,1,1,1 min
min pause pause
mellem) mellem.

Cykel *HT 1:30
Svem Svem 1:00
triton
Tid 1:00 1:30 2:00 1:15 1:30 7:45

*HT onsdag: 90 min styrke/udholdenhed:

e 10 min opvarmning

e 3x10 min 85-90% cadance ca 90 RPM. + 5 min rulle pause (45min)

® 3x7 min 80-85% tung gear cadance 65-75 + 3 min rulle pause. (30 min)
® 5 min af rul.

Uge 2 Mandag | Tirsdag | Onsdag | Torsdag | Fredag Lerdag Se¢ndag | Tid

7/1- FRI Arb.

13/1 Hjemme.

Lgb 75 min Job t/r Let Igb, | 3:45+
incl. hvad du | ?
8x1000m lyster.

90-95% 3 Max 60
min min.
pause
mellem.
Cykel *HT ALOT 3:10
MTB

Svem Svem Svem 2:00

triton triton

Tid 1:00 2:25 1:00 2:30 2:00 8:55+?

*HT onsdag: 70 min udholdenhed/tempo:

® 5 min opvarmning

® 4x10 min 80-85% + 5 min 75-80%

® 5 min af rul.




Uge 3 Mandag | Tirsdag | Onsdag | Torsdag | Fredag Sendag | Tid
14/1- Arb.
20/1 Hjemme.
Lab ALOT Lgeb job 60 min | 5:15
lpb incl. t/r off bike
Tempo incl.
90% + 2x10
t/r min
85%,
resten
roligt.
Cykel *HT *HT 3:00
Svgm Svgm Svgm 2:00
triton triton
Tid 1:30 1:00 1:45 1:00 2:30 2:30 10:15

*HT mandag: 90 min styrke/udholdenhed:

® 10 min opvarmning
e 3x10 min 85-90% cadance ca 90 RPM. + 5 min rulle pause (45min)
® 3x7 min 80-85% tung gear cadance 65-75 + 3 min rulle pause. (30 min)

e 5 minafrul.

*HT sgpndag: 90 min tung belastning/styrke + harde intervaller:

® 15 min opvarmning.

e 10 min med stigende puls 70-85% hold cadance 90-100.

® 3 minrul

®* 5 min med cadance 90, skift til hgjere gear hvert min. Slut i tungeste gaer.

® 5 minrul 65-75%

e 5x5 min i naest tungeste, eller tungeste gear med cadance taet pa 90. (Det skal vaere hardt) + 2
min pause. (32 min)

e 10x30 sek lgs/30 sek MAX

e 10 min rul af.



Uge 4 Mandag | Tirsdag | Onsdag | Torsdag | Fredag Lerdag Sendag | Tid
21/1- Arb. FRI
27/1 Hjemme.
Lab ALOT 30 min | 120 min | 4:15
incl. roligt off | roligt.
Tempo bike.
90% +
t/r
Cykel *HT ALOT 3:20
MTB
Svem Svem Svpm 2:00
triton triton
Tid 1:20 1:00 1:45 1:00 2:30 2:00 9:35

*HT mandag: 80 min cadance samt anaerob traening:

® 10 min opvarmning op til 80%

Cadance:

* 3x2 min med hgj cadance i lavt gear 100-110 RPM. 3 min rulle pause mellem. (15min)

e 10 min rul 80-85%

Anaerob traening:

e 3x nedenstaende. 5 min pause mellem sattene. (10min + 5 min rul)

e 120 sek max, samme pause

e 90 sek. Max, samme pause

e 60 sek. Max, samme pause

e 30 sek. Max, samme pause

e 10 min af rul.




Uge 5 Mandag | Tirsdag | Onsdag | Torsdag | Fredag Lerdag Sendag | Tid
28/1- %
3/2 treening
Lab ALOT 30 min | 120 min | 4:15
incl. roligt off | roligt.
Tempo bike.
90% +
t/r
Cykel *HT ALOT 3:10
MTB
Svem Svem Svem 2:00
triton triton
Tid 1:00 1:45 1:00 1:10 2:00 2:00 9:25

*HT fredag:70 min udholdenhed/tempo:

® 5 min opvarmning

® 4x10 min 80-85% + 5 min 75-80%

® 5 min af rul.




