Rgdekro Tri & Motion

INTERVALTRANING FORAR 2022
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Dato Traeningsprogram Bemaerkninger
Uge1l [NYTARSL@BET
Kom og deltag i nytarslgbet fra Rise Kirkes P plads KI.
13
Efter Igbet er der feelles hygge i Sognegarden
Uge 2 Fzelles opvarmning 12-15 min
Opvarmning:
Prolog: Mini pyramide
Nina
1 runde med 50 meter langsom og 50 meter tempo
1 runde med 100 meter langsom og 100 meter tempo Traener:
1 runde med 200 meter langsom og 200 meter tempo ’
1 runde med 400 meter langsom, herefter 400 meter .
tempo Dette gentages 2 gange i alt Kirsten
Uge 3 Faelles opvarmning 12-15 min
Opvarmning
Prolog 120, 90, 60, 30 sek. fgrst langsom derefter
tempo Elisabeth
12 x 1 minut i 5 km tempo, 30 sekunder ga pause
. . Traener
imellem intervallerne
Michael
Uge 4 Fzelles opvarmning 12-15 min
Opvarmning
Prolog 400, 300, 200, 100 meter fgrst langsom
derefter tempo e
Hold 1 og 2: 3 x 1000 meter tempo Traener
Hold 3 og 4: 4 x 1000 meter tempo
200 meter let jog/ga mellem intervallerne Maja
Uge 5 Faelles opvarmning 12-15 min
Opvarmning:
Johns traening speciale
John
Traener:
John
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Uge 6 Faelles opvarmning 12-15 min
Opvarmning:
Prolog 120, 90, 60, 30 sek. fgrst langsom derefter
tempo Helle
5 x 30-20-10, med 2 min pause mellem intervallerne Treener:
Dette gentages 3-4 gange ’
Henriette
Uge 7 Faelles opvarmning 12- 15 min
o Ingen planlagte
VINTERFERIE, de der kommer, finder pa noget sjovt trenere
Uge 8 Faelles opvarmning 12-15 min
Opvarmning
Prolog 400, 300, 200, 100 meter fgrst langsom,
derefter tempo Hans
Hold 1 og 2: Traener
x 300 meter tempo, g& 100 meter mellem
intervallerne 5 x 200 meter tempo, g& 100 meter
mellem intervallerne 5 x 100 meter tempo, ga 50 Hans
meter mellem intervallerne 6 x 50 meter tempo, ga
50 meter mellem intervallerne
Hold 3 og 4:
300 meter tempo, g% 100 meter mellem intervallerne.
x 200 meter tempo, g% 100 meter mellem
intervallerne
X 100 meter tempo, gé’\ 50 meter mellem intervallerne
8 x 50 meter tempo, g& 50 meter mellem
intervallerne
Uge 9 Faelles opvarmning 12-15 min
Opvarmning
Prolog 120, 90, 60, 30 sek. fgrst langsom derefter
tempo Laura
5 x 30-20-10, med 2 min pause mellem intervallerne
Traener
Dette gentages 3-4 gange
Feelles Hygge efter treeningen Michael
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Uge 10 Feelles opvarmning 12-15 min
Prolog pa tid 120, 90, 60, 30 sek. fagrst langsom Opvarmning
derefter tempo Skiftende frontlgber
Hold 1-2: 3 x 400 meter, tempo 5 km, 30 sek. Pause Elisabeth
Hold 3-4: 4 x 400 meter, tempo 5 km, 30 sek. Pause
Gentages
. Traener
efter 2 min pause
Iben
Uge 11 Faelles opvarmning 12-15 min
Prolog 400, 300, 200, 100 meter fgrst langsom Opvarmning
derefter tempo 1 km tempo, 3 min. ga pause, ‘
efterfulgt af 1 km tempo Herefter Rhina
5 x 400 meter med 1 min. pause mellem intervallerne
Traener
Maja
Uge 12 Faelles opvarmning 12-15 min
Opvarmning
5 x 70 sekunders lgb med 60 sek pause.
Gentages 3 - 8 gange Hans
Traener
Hans
Uge 13 Fzelles opvarmning 12-15 min
° Opvarmning
Prolog pa tid 120, 90, 60, 30 sek. fgrst langsom
derefter tempo Nina
Pyramidelgb 30, 60, 90, 120, 150, herefter modsat Traener
150, 120,
90, 60, 30 sek. .
Henriette
30 sek. pause imellem, 2 min pause efter 150 (der
luntes i pausen)
Herefter 800 meter 2 maraton tempo
Faelles Hygge efter traeningen
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Uge 14 Faelles opvarmning 12-15 min
o Opvarmning
Prolog pa tid 120, 90, 60, 30 sek. fgrst langsom
derefter tempo Latira
1000 m-800m -600m -400m - 200 m
1 minuts pause mellem hver Traener
Kirsten
Uge 15 Faelles opvarmning 12-15 min
Prolog pa tid 120, 90, 60, 30 sek. fgrst langsom Opvarmning
derefter tempo
2 x 2000 mtr. Med 4 min pause mellem hver. Elisabeth
Gentages 2 - 4 gange
Traener
Frank
Uge 16 Faelles opvarmning 12-15 min
Prolog 120, 90, 60, 30 sek. fgrst langsom, derefter Opvarmning
tempo 6 min marathon tempo,
5 minutter halvmarathon tempo, 4 minutter 10 km Rhina
tempo,
3 minutter 5 km tempo. Traener
2 minutters pause mellem intervallerne med let jog -
ikke ga. b
en
Der skal veere tydelig forskel pa de forskellige tempi,
svarende til 3-4 sekunder pa 200 meter mellem f.eks.
10 km og 5 km tempo (= 15-20 sekunder pr. km).
Uge 17 Fzelles opvarmning 15-20 min
Opvarmning
Prolog 400, 300, 200, 100 meter fgrst langsom
derefter tempo Hans
Hans’ kegler Traener
4 x (5 x langsom - mellem - spurt og 2 min. pause) H
ans
Feelles Hygge efter traeningen
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Uge 18

Hr. Hansens traening speciale

Opvarmning
John
Traener

John

Prolog 120, 90, 60, 30 sek. langsom derefter tempo

300 meter hurtig og 100 langsom (i samme tid som
de 300 meter)

Hold 1-2: 4 gange
Hold 3-4: 5 gange

Herefter

Hold 1-2: 600 meter hurtig og 200 meter langsom
Hold 3-4: 1000 meter hurtig og 200 meter langsom
Gentages 2-3 gange

Feelles Hygge

Uge 19 Faelles opvarmning 12-15 min
Opvarmning
Prolog 400, 300, 200, 100 meter fgrst langsom
derefter tempo 4x 4 minutter i 10 km tempo, 2 minut Helle
langsom/gang i pauserne
Traener
Henriette
Uge 20 Faelles opvarmning 12-15 min
Prolog 120, 90, 60, 30 sek. fgrst langsom derefter Opvarmning
tempo Traening efter formandens valg
Nina
Traener
Frank
Uge 21 Fzelles opvarmning 12-15 min

Opvarmning
Laura
Traener

Kirsten
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Uge 22 Feelles opvarmning 12-15 min
Opvarmning
Cruise and Sprint
En streekning pa 100 meter. Markeres med 4 kegler: Elisabeth
ved start, efter 30 meter. Efter 60 meter. Og ved 100
ML Traener
Farten bygges langsomt op de fgrste 30 meter. Og
gges yderligere, sa du nar din topfart ved 60 meter. )
Sprint maksimalt de sidste 40 meter. De naeste 300 Michael
meter. luntes langsomt.
Gentages 4 gange.
Hollow sprint:
Straekning pa 120 meter. markeres med kegler for
hver 30 meter.
Sprint maksimalt ud til fgrst markering, jog til nzeste,
sprint og jog ud til sidste markering. Vendt rundt og
gentag efter samme princip: 30 meter. Sprint, 30
meter. Jog, sprint, jog, sprint jog. Gentages 4 gange
med 2 min pause mellem hver gentagelse
Uge 23 Fzelles opvarmning 12-15 min
Prolog 120, 90, 60, 30 sek. langsom derefter tempo 2 Opvarmning
min. 10 km tempo - 1min. pause
min. 5 km tempo - 1 2 min. pause Rhina
min. 10 km tempo - 2min. pause
min. 2 marathon tempo - 2min. pause Traener
4 x 1 min. tempo skiftevis 5 og 10 km, 30 sek. pause b
en
Uge 24 Faelles opvarmning 12-15 min
Opvarmning
Anderledes prolog Igbes efter forskellige punkter.
Fgrst langsom ud, sa tempo hjem Helle
12 x 1 minut i 5 km tempo. Treener
30 sek. pause med let jog mellem intervallerne
Henriette
Uge 25 Faelles opvarmning 12-15 min
Opvarmning
Prolog 120, 90, 60, 30 sek. fgrst langsom derefter
tempo Laura
5 x 800 meter hurtig, lunt 200 meter i pauserne
Gentages 3-4 gange Treener
Frank
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Uge 26 _
Sommerafslutning Motionsudvalget
. . ; s@rger for traenere
Motionsudvalget sgrger for hyggelig falles traening






