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Let ovede LOB — Godt igang med leb!

Leber du allerede kontinuerligt (3 xugentligt eller derover), eller har du netop gennemfort/afsluttet 9-ugers
begynderprogrammet folger her et program der focuserer pa etablering af et stabilt, lebemzaessigt, fundament. Du kan herefter
evt. forberede dig pa specifikke lobemzssige udfordringer af leengere varighed, f.eks. /2-Marathon og Marathon.

HUSK! Overordnet focus i hele forlebet:
“hurtigst muligt — med mindst muligt energiforbrug”

TAENK — ’Lethed!”

Du skal opleve gleede, tilfredshed og lyst i forbindelse med din treening!
Varighed: 9 uger
Focus: Opbygning og stabilisering af grundleeggende udholdenhed
Hensigtsmeassigt arbejdsmenster
Tilveenning vaev (sener/ledbind/bindevaev)

Diffirentiering via focusomrader

Bemerk: Teknisk sprint = max intensitet, dog med focus pa at lebe effektivt/arbejdsekonomisk (tenk pd hvordan teknikken fungerer i
joggepauser)
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Uge: pas nr: Beskrivelse/indhold: focus:
1
1 10 x 3 min. let lob med 1 min. gang ml. hver evt. includer teknikevelser
2 4 x 5 min. progressivt leb indenfor hver 5 min,
med 1 min. gang ml. hver. hhv:
- 5 min. opvarmning (let lob/jog)
- 2x5min. prog. Let-> middel intensitet indenfor hver Smin.
- 5 min. LET afjog
Opbygning udholdenhed med god teknik
3 3 x 10 min.stabilt tempo, 1 min. jog ml. Hver 10 min. Hurtig fodafvikling
4 1 x 20 min. Steady lob God, let RYTME/lethed fodafvikling

Totalt for uge:

4 pas 100 minutter.
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Uge: pas nr: Beskrivelse/indhold: focus:
2
1 10 x 3 min. let lob med 1 min.gang mLhver evt. incl. teknikevelser
“lydlese” skridt og lethed fodafvikling
2 6 x 5 min. progressivt leb indenfor hver 5 min,
med 1 min. gang ml. hver. hhv:
- 5 min. opvarmning (let lob/jog)
- 4x5min. prog. Let-> middel intensitet indenfor hver Smin.
- 5 min. LET afjog
Opbygning af udholdenhed med god teknik
3 3 x 10 min.stabilt tempo, 1 min. jog ml. hver 10 min. Hurtig fodafvikling
4 1 x 20 min. Steady leb Lethed fodafvikling, hold ”god holdning” hele vejen
Totalt for uge: 4 pas 120 minutter.
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Uge: pas nr: Beskrivelse/indhold: focus:
3
1 10 x 3 min. let lob med 1 min.gang mLhver evt. incl. teknikevelser
“lydlese” skridt og lethed fodafvikling
2 6 x 5 min. progressivt leb indenfor hver 5 min,
med 1 min. gang ml. hver. hhv:
- 5 min. opvarmning (let lob/jog)
- 4x5min. prog. Let-> middel intensitet indenfor hver Smin.
- 5 min. LET afjog
Opbygning af udholdenhed med god teknik
3 4 x 10 min.stabilt tempo, 1 min. jog ml. hver 10 min. Hurtig fodafvikling + opbygning distance
4 1 x 20 min. Steady leb Lethed fodafvikling, hold ”god holdning” hele vejen

Totalt for uge:

4 pas 120 minutter.
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Uge: pas nr: Beskrivelse/indhold: focus:
4
1 10 x 3 min. let lob med 1 min.gang mLhver evt. incl. teknikevelser
“lydlese” skridt og lethed fodafvikling
2 6 x 5 min. progressivt leb indenfor hver 5 min,
med 1 min. gang ml. hver. hhv:
- 5 min. opvarmning (let lob/jog)
- 4x5min. prog. Let-> middel intensitet indenfor hver Smin.
- 5 min. LET afjog
Opbygning af udholdenhed med god teknik
3 5 x 8 min.stabilt tempo, 1 min. jog ml. hver 8 min. Hurtig fodafvikling + opbygning distance
4 1 x 20 min. Steady leb Lethed fodafvikling, hold ”god holdning” hele vejen
5 1 x 20 min. LET leb Lethed

Totalt for uge:

5 pas 140 minutter.
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Uge: pas nr: Beskrivelse/indhold: focus:
5
1 1 x 40 min, hhv:
- 15 min opvarmning LET lagb/jog + evt. gvelser bevagelighed/teknik
- 8x 15 sek. "teknisk sprint” + 60 sek. LET, LET jog/gang
- 15 min. let afjog
2 6 x 5 min. progressivt leb indenfor hver 5 min,
med 1 min. gang ml. hver. hhv:
- 5 min. opvarmning (let lob/jog)
- 4x5min. prog. Let-> middel intensitet indenfor hver Smin.
- 5 min. LET afjog
Opbygning af udholdenhed med god teknik
3 5 x 8 min.stabilt tempo, 1 min. jog ml. hver 8 min. Hurtig fodafvikling + opbygning distance
4 1 x 20 min. Steady leb Lethed fodafvikling, hold ”god holdning” hele vejen
5 1 x 20 min. LET leb Lethed

Totalt for uge:

5 pas 150 minutter.
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Uge: pas nr: Beskrivelse/indhold: focus:
6 LET UGE!
1 1 x 20 min. LET leb Lethed
2 6 x 5 min. progressivt leb indenfor hver 5 min,
med 1 min. gang ml. hver. hhv:
- 5 min. opvarmning (let lob/jog)
- 4x5min. prog. Let-> middel intensitet indenfor hver Smin.
- 5 min. LET afjog
Opbygning udholdenhed med god teknik
3 1 x 20 min. Steady leb Lethed fodafvikling
Totalt for uge: 3 pas 60 minutter.
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Uge: pas nr: Beskrivelse/indhold: focus:
7
1 1 x 40 min, hhv:
- 15 min opvarmning LET lagb/jog + evt. gvelser bevagelighed/teknik
- 8x 15 sek. "teknisk sprint” + 60 sek. LET, LET jog/gang
- 15 min. let afjog Teknik + Hurtighed
2 6 x 5 min. progressivt leb indenfor hver 5 min,
med 1 min. gang ml. hver. hhv:
- 5 min. opvarmning (let lob/jog)
- 4x5min. prog. Let-> middel intensitet indenfor hver Smin.
- 5 min. LET afjog
Opbygning af udholdenhed med god teknik
3 4 x 10 min.stabilt tempo, 1 min. jog ml. hver 10 min. Hurtig fodafvikling + opbygning distance
4 1 x 20 min. Steady leb Lethed fodafvikling, hold ”god holdning” hele vejen
5 1 x 20 min. LET leb Lethed
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Totalt for uge: S pas 150 minutter.
Uge: pas nr: Beskrivelse/indhold: focus:
8
1 1 x 40 min, hhv:
- 15 min opvarmning LET lagb/jog + evt. gvelser bevagelighed/teknik
- 8x 15 sek. "teknisk sprint” + 60 sek. LET, LET jog/gang
- 15 min. let afjog Teknik + Hurtighed
2 6 x 5 min. progressivt leb indenfor hver 5 min,
med 1 min. gang ml. hver. hhv:
- 5 min. opvarmning (let lob/jog)
- 4x5min. prog. Let-> middel intensitet indenfor hver Smin.
- 5 min. LET afjog
Opbygning af udholdenhed med god teknik
3 2 x 20 min.stabilt tempo, 1 min. jog ml. hver 20 min. Hurtig fodafvikling + opbygning distance
4 1 x 30 min. Steady leb Lethed fodafvikling, hold ”god holdning” hele vejen
5 1 x 20 min. LET leb Lethed
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Totalt for uge: S pas 160 minutter.
Uge: pas nr: Beskrivelse/indhold: focus:
9

1 1 x 40 min, hhv:

15 min. let afjog

2 1 x 30 min, hhv:
- 5 min. opvarmning (let lob/jog)

15 min opvarmning LET leb/jog + evt. gvelser beveegelighed/teknik
8 x 15 sek. “’teknisk sprint” + 60 sek. LET, LET jog/gang

Teknik + Hurtighed

- 2x 10min. prog. Let-> middel intensitet indenfor hver 10min.

- 5 min. LET afjog

3 1 x 40 min.stabilt tempo, 1 min. jog ml. hver 20 min.
4 1 x 30 min. Steady leb
5 1 x 20 min. LET leb

Opbygning af udholdenhed med god teknik

Hurtig fodafvikling + opbygning distance

Lethed fodafvikling, hold ”god holdning” hele vejen

Lethed

Totalt for uge: S pas 170 minutter.
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Supplerende ovelser

STYRKE:

”LEG” pa vippebrat (forbedring af balance med henblik pa forebyggelse af at ”vrikke om™).

Almen styrke — ben/baller/lar:

- Benbgjninger(squat)

- Udfaldsskridt med kosteskaft

- Leagloft

- Inderside(klem om bold)

- Yderside (sideliggende benloft x2)

- Crunches
- Liggende "kontrolleret "cykling”

- Maveliggende krydsbevegelse
- Kneliggende krydsbevagelse

Udspending/smidighed -
Liinekilde

EFTER Leb

3x10
2x 10-20
2x10-15
3x10
3x10

3 X max
3 X max

3x20
3x20

(HUSK! Knea, teer skal pege samme vej)
(bevagelse skal vaere "NED” i gulvet — IKKE fremad)
(op pé to, ned pé een)

God Fornajelse — Jens




