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Traeningsprogram elevopstart 2026/27

Hej kommende elever!

Sa er traeningsprogrammet klar til jer. Hvis | allerede nu ved, | skal pa sommerferie, hvor | ikke far
lavet sa meget fysisk, er det en gode idé at fa startet en uge fgr, sa | ikke kommer bagud fysisk fra
starten.

| er selvfglgelig altid velkomne til at lave mere end nedenstaende program.

Giv fuld gas — | skal nok blive fysisk og mentalt udfordret de f@rste par uger her pa skolen, sa det
er rart at have noget ekstra overskud at traekke pa.

Er du allerede i stand til at Igbe flere km uden problemer, ser du bort fra Ipbeprogrammet og Igber
det antal km, der passer dig — men test dig selv sa du er sikker p3, at du kan Igbe 3 km!

Pigerne skal kunne Igbe 3 km pa max 18 min

Drengene skal kunne Igbe 3 km pa max 15 min

Ofte bliver jeg spurgt om fglgende sp@rgsmal: "Hvor mange gentagelser skal jeg lave af de enkelte
gvelser, Anni?”. Det kan jeg ikke svare pa, men du skal fortsaette, indtil det bliver hardt for dig — og
sa lige tage 5 stk. ekstra.

Uge 1 (uge 26):
e Mandag: Lgb = Ga 3 min, Igb 2 min, ga 3 min, Igb 2 min osv. indtil du er naet 3 km.
e Tirsdag: Lave niv. 1 af de 10 traeningsgvelser
e Onsdag: Cykle 10 km
e Torsdag: Lgb = Ga 3 min, Ieb 2 min, ga 3 min, Igb 2 min osv. indtil du er naet 3 km.
e Fredag: Lave niv. 1 af de 10 treeningsgvelser
o Lgrdag: Cykle 10 km
e Sgndag: Fri

Uge 2 (uge 27):
e Mandag: Lgb = ga 2 min, Igb 3 min, ga 2 min, Igb 3 min osv. indtil du er ndet 3 km
e Tirsdag: Lave niv. 1 af de 10 traeningsgvelser
e Onsdag: Cykle 10 km
e Torsdag: Lgb = ga 2 min, Igb 3 min, ga 2 min, Igb 3 min osv. indtil du er naet 3 km
e Fredag: Lave niv. 1 af de 10 traeningsgvelser
e Lgrdag: Cykle 10 km
e Sgndag: Fri

Uge 3 (uge 28):
e Mandag: Lgb i 4 min, gd 1 min, Igb i 4 min, ga i 1 min osv. indtil du er ndet 3 km
e Tirsdag: Lave niv. 2 af de 10 traeningsgvelser
e Onsdag: Cykle 15 km
e Torsdag: Lgb i 4 min, ga 1 min, Igb i 4 min, gd i 1 min osv. indtil du er ndet 3 km
e Fredag: Lave niv. 2 af de 10 treeningsgvelser
o Lgrdag: Cykle 15 km
e Sgndag: Fri O
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Uge 4 (uge 29):
e Mandag: Lgb 6 min, ga 1 min, Igb 6 min, gd 1 min osv. indtil du er ndet 3 km
e Tirsdag: Lave niv. 2 af de 10 traeningsgvelser
e Onsdag: Lgb 6 min, ga 1 min, Igb 6 min, g& 1 min osv. indtil du er naet 3 km
e Torsdag: Lave niv. 2 af de 10 traeningsgvelser
e Fredag: Lgb 6 min, gd 1 min, Igb 6 min, ga 1 min osv. indtil du er ndet 3 km

e Lgrdag: Cykle 15 km
e Sgndag: Cykle 15 km

Uge 5 (uge 30):
e Mandag: Lgb 7 min, g& 1 min, Igb 7 min, g& 1 min osv. indtil du er ndet 3 km
e Tirsdag: Cykle 20 km
e Onsdag: Lgb 7 min, ga 1 min, Igb 7 min, g& 1 min osv. indtil du er naet 3 km
e Torsdag: Lav niv. 2 af de 10 traeningsgvelser
e Fredag: Lgb 7 min, gd 1 min, Igb 7 min, ga 1 min osv. indtil du er ndet 3 km
e Lgrdag: Cykle 20 km
e Sgndag: Lav niv. 2 af de 10 traeningsgvelser

Uge 6 (uge 31):
e Mandag: Lgb 9 min, ga 1 min, Igb 9 min, ga 1 min osv. indtil du er ndet 3 km
e Tirsdag: Lav niv. 3 af de 10 traningsgvelser
e Onsdag: Lgb 9 min, ga 1 min, Igb 9 min, g& 1 min osv. indtil du er ndet 3 km
e Torsdag: Lav niv. 3 af de 10 treeningsgvelser
e Fredag: Lgb 10 min, ga 1 min, Igb 10 min, ga 1 min osv. indtil du er ndet 3 km
e Lgrdag: Cykle 25 km
e Sgndag: Cykle 25 km

Uge 7 (uge 32):
e Mandag: Lgb 3 kmi et straek
e Tirsdag: Lav niv. 3 af de 10 treeningsgvelser
e Onsdag: Lgb 3 km i et straek
e Torsdag: Lav niv. 3 af de 10 treeningsgvelser
e Fredag: Lgb 3 km i et straek
e Lgrdag: Cykle 35 km
e Sgndag: Opstart pa Sundeved Efterskole
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