Treningsplan fra utrent til Igper — pa molle

Antall uker: 6

Malsetting: Trene deg opp fra utrent til Igper pa seks uker med liten skaderisiko
Rad: Tilpass farten etter egen form. Begynn heller litt for rolig, og gk farten etter hvert som du mestrer gktene. Varigheten er viktigst.
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DAG 1 oK DAG 3 OK DAG 4 oK
(Mandag/tirsdag) (Onsdag/torsdag) (Fredag/Lordag)
s G3a 10 mini 6 km/t med 4 % stigning Ga 10 minutter i 6 km/t med 4 % stigning Ga 10 minutter i 6 km/t med 4 %stigning
;gt:n?f&:'i':: Lgp 4x2 min i 9 km/t uten stigning med 1 Lgp 3 mini 7-8 km/t med 1 % stigning Lgp 4x4 min i 8-9 km/t uten stigning med
min pause mellom hvert drag Ga 10 minutter i 6 km/t med 6 prosent 2 min pause mellom hvert drag
Ga 5 mini6 km/t med 4 % stigning stigning Ga 10 minutter i 6 km/t med 4 %stigning
Lgp 3 mini 8 km/t med 1 %stigning
Ga 10 minutter i 6 km/t med 6 %stigning
Uke2 Ga 15 minutteri 6 km/t med 4 % stigning Ga 10 minutter i 6 km/t med 4 %stigning Ga 10 minutter i 6 km/t med 4 % stigning
I:t;n?f;sir:: Lgp 5x2 min i 9-10 km/t uten stigning Lgp 5 min i 7-8 km/t med 1 % stigning Lgp 4x5 min i 9 km/t uten stigning med 2
med 1 min pause mellom hvert drag Ga 10 minutter i 6 km/t med 6 % stigning min pause mellom hvert drag
Ga 10 minutter i 6 km/t med 4 % stigning Lép 3 mini 8 km/t med 1 % stigning Ga 10 minutter i 6 km/t med 4 %stigning
Ga 10 minutter i 6 km/t med 6 % stigning
Lgp 5 min i 8 km/t med 1 % stigning
Ga 10 minutter i 6 km/t med 6 % stigning
Uke 3 Ga 15 minutteri 6 km/t med 4 % stigning Ga 15 minutter i 6 km/t med 4 % stigning Ga 15 minutter i 6 km/t med 4 % stigning
;gt:nzi;uz:;:)ii:ge Lop 5x3 min i 9-10 km/t uten stigning Lop 15 min i 7,5-8 km/t med 1 % stigning Lop 5x5 min i 9 km/t uten stigning med 2

med 1 min pause mellom hvert drag
Ga 10 minutteri6 km/t med 4 % stigning

Ga 15 minutter i 6 km/t med 6 % stigning

min pause mellom hvert drag
Ga 15 minutter i 6 km/t med 4 % stigning




DAG 1
(Mandag/tirsdag)

OK

DAG 3
(Onsdag/torsdag)

OK

DAG 4
(Fredag/Lgrdag)

OK

Uke 4
Tot: 2:40 time
1:10t lgping

Ga 15 minutter i 6 km/t med 4 % stigning
Lgp 6x3 min i 10 km/t uten stigning med
1 min pause mellom hvert drag

Ga 15 minutter i 6 km/t med 4 % stigning

Ga 20 minutter i 6 km/t med 4 % stigning
Lep 20 min i 8 km/t med 1 % stigning
Ga 15 minutter i 6 km/t med 6 % stigning

Ga 15 minutter i 6 km/t med 4 % stigning
Legp 6x5 min i 9 km/t uten stigning med 2
min pause mellom hvert drag

Ga 15 minutter i 6 km/t med 4 % stigning

Uke 5
Tot: 2:55 time
1:25 Igping

Ga 15 minutter i 6 km/t med 4 % stigning
Lgp 6x4 min i 9,5 km/t uten stigning med
1 min pause mellom hvert drag

Ga 15 minutteri 6 km/t med 4 % stigning

Ga 15 minutter i 6 km/t med 4 % stigning
Lap 30 min i 8 km/t med 1 % stigning
Ga 15 minutter i 6 km/t med 6 % stigning

Ga 15 minutter i 6 km/t med 4 % stigning
Lap 6x5 min i 9 km/t uten stigning med 2
min pause mellom hvert drag

Ga 15 minutter i 6 km/t med 4 % stigning

Uke 6
Tot: 3:00 time
1:40 Igping

Ga 15 minutter i 6 km/t med 4 % stigning
Lgp 5 mini 9,5 km/t med 2 min pause
etterpa

Lep 6x4 min i 10 km/t uten stigning med
1 min pause mellom hvert drag

Ga 10 minutteri 6 km/t med 4 % stigning

Ga 15 minutter i 6 km/t med 4 % stigning
Lgp 35 mini 8,5 km/t med 1 % stigning
Ga 10 minutter i 6 km/t med 6 % stigning

Ga 15 minutter i 6 km/t med 4 % stigning
Lgp 5 mini 7-8 km/t med 2 min pause
etterpa

Lgp 6x5 min i 9 km/t uten stigning med 2
min pause mellom hvert drag

Ga 10 minutter i 6 km/t med 4 % stigning

Heng treningsplanen opp pa kjgleskapsdgren, og kryss av nar treningsgkten er gjennomfgrt.
Nar seks uker er gatt er formen og helsetilstanden din forbedret stort!

Retningslinjer for a fa optimale Igpsbein uten skader:
- Bygg opp l@pingen med korte, men hyppige |gpspkter

- Lgpi kombinasjon med ga-sekvenser

- Gradvis mer Igping fra uke til uke, og ca.5 min gkning per gkt fra uke til uke

- Bygg opp total varighet / timeantallet gradvis (Fra 1,5 til 3 timer pa 6 uker)

- Gradvis gkning i Igpsvolumet fra 30min/uke til 1:40t/uke (ca. 15 minutter gkning per uke)

- Gradvis gkning i Igpefart, og etter hvert som formutviklingen tillater det. Ikke tren med hgyere fart enn at du vil gijennomfg re gkten
neste uke.

- Lgp pa tredemeglle, da dette er det mest skdnsomme underlaget pa vinterstid.




