Rgdekro Tri & Motion
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Intervaltraening 2. halvar 2025

“—

Hold 1:

6 x 300 meter tempo, g& 100 meter mellem
intervallerne 5 x 200 meter tempo, g& 100
meter mellem intervallerne 4 x 100 meter
tempo, ga 50 meter mellem intervallerne

Hold 2:

7x 300 meter tempo, g& 100 meter mellem
intervallerne 6 x 200 meter tempo, ga 100 meter
mellem intervallerne 5 x 100 meter tempo, ga 50
meter mellem intervallerne

1-2 omgange afjog + faelles udstraekning

Uge Traeningsprogram Bemaerkninger
Uge 33 Opvarmning til Rgdekrolgbet - vi Igber ned og Opvarmer
afprgver ruten. Nina
Med feelles Igb og intervaller Traener
Henriette
Udstraekning
Helle
Uge 33 - Rgdekro Igbet
fredag
Uge 34 Fladhgj Idraetsfestival Traener
Lgbe yatzy Henriette / Hans
Uge 35 Frits star for et program Treener
DHL Frits
Uge 36 Faelles opvarmning 10-12 min Opvarmer
Helle
Trappelgb p& meter 400, 300, 200, 100m. fgrst med
langsom derefter tempo. Traener
Michael
5x 30-20-10, med 2 min pause mellem
intervallerne. Gentages 3-4 gange Udstraekning
Henriette
2 x 800 med 200 langsom i mellem
Forplejning
1-2 omgange afjog + feaelles udstraekning Michael
Feaelles hygge efter traeningen
Uge 37 Feelles opvarmning 10-12 min Opvarmer
Laura
Prolog
8 * 200 skiftevis langsom/hurtig Treener
John

Udstraekning
Rhina
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Uge 38 Faelles opvarmning 10-12 min Opvarmer
Elisabeth
Pyramidelgb pa meter
400 langsom, 300 hurtig, 200 langsom, 100 hurtig - | Traener
100 langsom, 200 hurtig, 300 langsom, 400 hurtig Hans
Stigningslgb (10 gange) Udstraekning
Pace 6 - 4.30 Helle
Lgbes 2 til 4 gange 1 - 2 min pause
1-2 omgange afjog + faelles udstraekning
Uge 39 Faelles opvarmning 10-12 min Opvarmer
Rhina
Trappelgb pa tid 120, 90, 60, 30 sek. Fgrst langsom
derefter tempo Traener
Frits
1 runde med 50 langsom og 50 meter tempo
1 runde med 100 langsom og 100 meter tempo Udstraekning
1 runde med 200 langsom og 200 meter tempo Henriette
1 runde med 400 langsom og 400 meter tempo
Dette gentages 2 gange
1-2 omgange afjog + feaelles udstraekning
Uge 40 Feelles opvarmning 10-12 min Opvarmer
Nina
Bakketreening
- Fladhgjparken Traener
- Crossbakken Henriette
- Tunnel
- Stien Udstraekning
Rhina
1-2 omgange afjog + faelles udstraekning
Forplejning
Fzelles hygge efter traeningen Henriette
Uge 41 Feelles opvarmning 10-12 min Opvarmer
Helle
Pyramidelgb pa meter
400 langsom, 300 hurtig, 200 langsom, 100 hurtig - | Traener
100 langsom, 200 hurtig, 300 langsom, 400 hurtig Michael
4 x 100 sprint + 50 langsom p. 30 sek Udstraekning
4 x 200 kontrolleret tempo + 50 langsom p. 30 sek. | Helle
4 x 400 roligt tempo med styrkegvelser ved
malstregen.
2 x 800 (200 rolig + 600 tempo)
1-2 omgange afjog + faelles udstraekning
Uge 42 Efterarsferie
Dem der kommer, finder pd noget
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Uge 43 Faelles opvarmning 10-12 min Opvarmer
Laura
To og to
Leb mod hinanden pa banen og mgd hinanden pa Treener
cirka halvvejen. Hans
N&r man mgdes vender man, begge Igber 100
meter hurtigt derefter jog tilbage til man mades Udstraekning
igen Henriette
Gentages 10 gange
Lob en omgang pa cross ruten Forplejning
Hans
1-2 omgange afjog + faelles udstraekning
Fzelles hygge efter traeningen
26. oktober Cross pa hjemmebane
Uge 44 Feelles opvarmning 10-12 min Opvarmer
Elisabeth
Stjernelgb (En kegle placeres i centrum, 4 kegler
placeres med forskellig afstand - langsom ud, Traener
hurtigt hjem). John
12 x 1 min i 5 km tempo, 30 sekunder g& pause Udstraekning
mellem intervallerne - med kegler Rhina
1-2 omgange afjog + feaelles udstraekning
Uge 45 Feelles opvarmning 10-12 min Opvarmer
Rhina
Prolog
6 * 200m skiftevis langsom/hurtig Traener
8 * 100 meter skiftevis langsom/hurtig Michael
400 tempo / 400 langsom Udstraekning
800 tempo / 400 langsom Helle
1.200 tempo / 400 langsom
800 tempo / 400 langsom
400 tempo / 400 langsom
1-2 omgange afjog + faelles udstraekning
Uge 46 Fzelles opvarmning 10-12 min Opvarmer
Nina
Pyramidelgb pa meter
400 langsom, 300 hurtig, 200 langsom, 100 hurtig - | Traener
100 langsom, 200 hurtig, 300 langsom, 400 hurtig Henriette
Cruise and Sprint Udstraekning
En straekning pa 100 meter markeres med 4 kegler: | Henriette
ved start efter 30 meter, efter 60 meter og ved 100
meter. Forplejning
Farten bygges langsomt op de fgrste 30 meter og Henriette
gges yderligere, sa du nar din topfart ved 60 meter,
sprint maksimalt de sidste 40 meter. De naeste 300
meter luntes langsom gentages 4 gange.
Hollow sprint
Straekning pa 120 meter markeres med kegler for
hver 30 meter.
Sprint maksimalt ud til fgrste markering, jog til
naeste, sprint ud til sidste markering. Vend rundt og
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efter samme princip: 30 meter sprint, 30 meter jog,
sprint, jog, sprint, jog

Gentages 4 gange og med 1 min pause mellem
hver.

1-2 omgange afjog + faelles udstraekning

Faelles hygge efter traeningen

Uge 47 Faelles opvarmning 10-12 min Opvarmer
Helle
Prolog
8 * 200 skiftevis langsom/hurtig Traener
Frits
5 kegler placeres rundt pa banen, der Igbes 4
runder hvor man skifte mellem langsom, moderat Udstraekning
og hurtigt hver gang man mgder en kegle. Rhina
Dette gentages 2-3 gange
2 x 800 med 200 langsom i mellem
1-2 omgange afjog + feaelles udstraekning
Uge 48 Fzelles opvarmning 10-12 min Opvarmer
Laura
Pyramidelgb pa meter
400 langsom, 300 hurtig, 200 langsom, 100 hurtig - | Traener
100 langsom, 200 hurtig, 300 langsom, 400 hurtig John
6 min marathon tempo = 70 % Udstraekning
5 min halvmarathon = 80 % Helle
4 min 10 km tempo = 90 %
3 min 5 km tempo = 100 %
1 minutters pause mellem intervallerne med let jog
- ikke g3
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)
1-2 omgange afjog + faelles udstraekning
Uge 49 Feelles opvarmning 10-12 min Opvarmer
Elisabeth
Prolog
8 * 200 skiftevis langsom/hurtig Traener
Henriette
Hold 1:
6 x 300 meter tempo, g& 100 meter mellem Udstraekning
intervallerne 5 x 200 meter tempo, g& 100 Henriette
meter mellem intervallerne 4 x 100 meter
tempo, ga 50 meter mellem intervallerne
Hold 2:
7x 300 meter tempo, g& 100 meter mellem
intervallerne 6 x 200 meter tempo, ga 100 meter
mellem intervallerne 5 x 100 meter tempo, ga 50
meter mellem intervallerne
1-2 omgange afjog + faelles udstraekning
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Uge 50 Faelles opvarmning 10-12 min Opvarmer
Rhina
Trappelgb pa tid 120, 90, 60, 30 sek. Fgrst langsom
derefter tempo Traener
Frits
1 runde med 50 langsom og 50 meter tempo
1 runde med 100 langsom og 100 meter tempo Udstraekning
1 runde med 200 langsom og 200 meter tempo Rhina
1 runde med 400 langsom og 400 meter tempo
Dette gentages 2 gange
1-2 omgange afjog + faelles udstraekning
Uge 51 Juleafslutning Opvarmer
Der kommer mere info pa Facebook Henriette
Treener
Hans
Udstraekning
Henriette
27. Vaek mae spaek John
December Der kommer mere info pa Facebook
31. Champagnegaloppen light Hans
december Der kommer mere info pd Facebook
1. Nytarslgb
januar Der kommer mere info pa Facebook
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