Tips til egentrening

Egentreningen de to farste maneden bestar av atte gkter |

hver maned som man enten kan gjiennomfgre sammen med noen
andre eller alene. Det er meningen at man skal kunne gjennomfare
det meste av gkten utendars, men noen av gktene har elementer det
er best a gjgre inne. Det er vinter i landet, og det er sikkert ikke like
enkelt a fa lgpt alle steder. Det er ikke noe problem a ga pa ski i ste-
det for a lape, men det er lurt a lape litt selv om det er lenge til varen.
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Uke 1-4

okt 1

Jogge 20 minutter, lope stigningslap, 5 x 40 meter der du
starter rolig og oker tempoet etter hvert. Nar du passerer ca
40 meter skal du ha kommet opp i maksfart. G4 tilbake og
gjenta fire ganger. Jogg ca 5-10 min etterpa.

okt 2

Jogge 20 minutter. Finn en trapp med ca ti trinn og hopp opp
hele trappa 10 ganger. Hopp deretter opp hele trappa, men
to og to trinn om gangen, gjenta fire ganger (fem ganger til
sammen).

okt 3

Ga en lang tur pa ski, pa beina eller sykle. Vr gjerne ute i 1-2
timer og kjenn at du blir andpusten nar du gar/sykler opp
lange bakker.

okt 4

Jogg 15 minutter. Finn en litt bratt bakke som det tar ca 15
sekunder 3 lgpe opp (eller stopp nar du har lgpt ca 15 sek-
under!). Lop opp og smajogg/gd ned igjen ti ganger. Jogg ca
5-10 min etterpa.

okt 5

Jogg 15 minutter. Hink tretti ganger pa hvert ben, gjenta to
ganger pa hvert ben (tre ganger til sammen per ben). Hink
deretter 10 lange hink bortover og prov 8 komme sa langt
som mulig. Jogg ca 5-10 minutter etterpa.

okt 6

Jogg rolig i 20-30 minutter. Ga inn og hopp harehopp i 10
sekunder, legg deg ned p4 magen og ta ti armhevinger, loft
deretter armene og beina litt opp ti ganger mens du fremde-
les ligger pa magen, for du snur deg rundt pa ryggen, beyer
i knaer og hofter slik at fattene star i underlaget og du kan
lofte overkroppen litt opp fra underlaget. Ta ti sit-ups og
pass pa 4 se i taket hele tiden mens du tar sit-ups. Gjenta
sirkelen to ganger (tre til sammen).

okt 7

Jogg 15 minutter. Lop 6 x 40 meter nester sa raskt du kan,
men begynn litt rolig. Ga eller smajogg tilbake i pausen. Jogg
5-10 minutter etterpd.

okt 8

G3 en lang tur pa ski, pa beina eller sykle. Veer ute i 1-2
timer og kjenn at du blir andpusten i de lengste og bratteste
bakkene.



Uke 5-8

okt 1

Jogge 20 minutter, lope stigningslap, 6 x 40 meter der du
starter rolig og oker tempoet etter hvert. Nar du passerer ca
40 meter skal du ha kommet opp i maksfart. G3 tilbake og
gjenta fire ganger. Jogg ca 5-10 min etterpa.

okt 2

Jogge 20 minutter. Finn en trapp med ca ti trinn og hopp opp
hele trappa 12 ganger. Hopp deretter opp hele trappa, men
to og to trinn om gangen, gjenta fire ganger (fem ganger til
sammen).

okt 3

Ga en lang tur pa ski, pa beina eller sykle. Var gjerne ute
i 1-2 timer og kjenn at du blir andpusten nar du gar/sykler
opp lange bakker.

okt 4

Jogg 15 minutter. Lep intervaller der du lgper raskt i ca 1
minutt, Igper rolig i 1 minutt og gjentar dette 5 ganger slik
at du lgper 5 x 1 min med 1 min joggepause. Jogg i 5-10
minutter etterpa.

okt 5

Jogg 15 minutter. Hink tretti ganger pa hvert ben, gjenta to
ganger p3 hvert ben (tre ganger til ssmmen per ben). Hink
deretter 10 lange hink bortover og prov 8 komme sa langt
som mulig. Jogg ca 5-10 minutter etterpa.

okt 6

Jogg rolig i 20-30 minutter. Ga inn og hopp harehopp i 10
sekunder, legg deg ned p4 magen og ta ti armhevinger, loft
deretter armene og beina litt opp ti ganger mens du fremde-
les ligger pa magen, for du snur deg rundt pa ryggen, beyer
i knaer og hofter slik at fgttene star i underlaget og du kan
lofte overkroppen litt opp fra underlaget. Ta ti sit-ups og
pass pa 4 se i taket hele tiden mens du tar sit-ups. Gjenta
sirkelen to ganger (tre til sammen).

okt 7

Jogg 15 minutter. Lop 6 x 40 meter nester sa raskt du kan,
men begynn litt rolig. Ga eller smajogg tilbake i pausen. Jogg
5-10 minutter etterpd.

okt 8

G en lang tur pa beina, pa ski, eller sykle. Veer ute i 1-2
timer og kjenn at du blir andpusten i de lengste og bratteste
bakkene.



Uke 9-12

okt 1

Jogge 20 minutter, lope stigningslagp, 5 x 60 meter der du
starter rolig og oker tempoet etter hvert. Nar du passerer ca
40 meter skal du ha kommet opp i maksfart, preve & holde
denne helt inn. G4 tilbake og gjenta fire ganger. Jogg ca 5-10
min etterpa.

okt 2

Jogge 20 minutter. Finn en trapp med ca ti trinn og hopp opp
hele trappa 14 ganger. Hopp deretter opp hele trappa, men
to og to trinn om gangen, gjenta fem ganger (seks ganger

til ssmmen).

okt 3

Ga en lang tur pa beina, sykle eller evt ga pa ski. Var gjerne
ute i 1-2 timer og kjenn at du blir andpusten nar du gar/
sykler opp lange bakker.

okt 4

Jogg 15 minutter. Lop intervaller der du leper raskt i ca 1
minutt, lgper rolig i 1 minutt og gjentar dette 5 ganger slik
at du lgper 5 x 1 min med 1 min joggepause. Jogg i 5-10
minutter etterpa.

okt 5

Jogg 15 minutter. Lop 6 x 40 meter nester sa raskt du kan,
men begynn litt rolig. Ga eller smajogg tilbake i pausen. Jogg
5-10 minutter etterpd.

okt 6

Jogg rolig i 20-30 minutter. Ga inn og hopp harehopp i 10
sekunder, legg deg ned pa magen og ta tolv armhevinger,
loft deretter armene og beina litt opp tolv ganger for du
snur deg rundt pa ryggen, bayer i kneer og hofter slik at fot-
tene star i underlaget og du kan lgfte overkroppen litt opp
fra underlaget. Ta tolv sit-ups og pass pa 3 se i taket hele
tiden mens du tar sit-ups. Gjenta sirkelen to ganger (tre til
sammen).

okt 7

G en lang tur pa beina eller sykle. Veer ute i 1-2 timer og
kjenn at du blir andpusten i de lengste og bratteste bakkene.

okt 8

Jogg 15 minutter. Lop deretter intervaller pa ca 100 meter
der du jogger ca 100 meter mellom hvert intervall. Lop til
sammen 8 x 100 m, men del opp okta slik at etter du har
lopt de fire forste intervallene, jogger du helt rolig i 5 minut-
ter for du gar los pa de fire siste intervallene. Dermed blir
det 2 x 4 x 100 meter med 100 meter joggepause og fem
minutter seriepause.



Uke 13-16

okt 1

Jogge 20 minutter, lope stigningslep 6 x 60 meter der du
starter rolig og oker tempoet etter hvert. Nar du passerer ca
40 meter skal du ha kommet opp i maksfart og prev 4 holde
denne helt inn. G4 tilbake og gjenta fire ganger. Jogg ca 5-10
min etterpa.

okt 2

Jogge 20 minutter. Finn en trapp med ca ti trinn og hopp opp
hele trappa 14 ganger. Hopp deretter opp hele trappa, men
to og to trinn om gangen, gjenta fem ganger (seks ganger

til ssmmen).

okt 3

Jogg 15 minutter. Lap stigningslop, 4 x 30 meter som del av
oppvarmingen og lgp deretter 3 x 200 m med 200 m jogge-
pause. Jogg 5-10 minutter etterpa.

okt 4

Jogge 20 minutter. Finn en trapp med ca ti trinn og hopp opp
hele trappa 14 ganger. Hopp deretter opp hele trappa, men
to og to trinn om gangen, gjenta fem ganger (seks ganger

til sammen).

okt 5

Jogg 15 minutter. Lep 6 x 40 meter nester s raskt du kan,
men begynn litt rolig. Ga eller smajogg tilbake i pausen. Jogg
5-10 minutter etterpa.

okt 6

Jogg rolig i 20-30 minutter. Hopp harehopp i 15 sekunder,
legg deg ned pa magen og ta femten armhevinger, loft der-
etter armene og beina litt opp femten ganger for du snur
deg rundt pa ryggen, beyer i knaer og hofter slik at fottene
star i underlaget og du kan lgfte overkroppen litt opp fra
underlaget. Ta femten sit-ups og pass p3 4 se i taket hele
tiden mens du tar sit-ups. Gjenta sirkelen to ganger (tre til
sammen).

okt 7

Jogg 15 minutter. Lop 4 x 40 meter stigningslgp om del av
oppvarmingen. Lep deretter 400 meter der du lgper 100
meter veldig rolig, 100 meter litt raskere, 100 meter hurtig
og 100 meter s raskt du klarer. Begynn pa neste runde med
en gang med 3 lgpe 100 meter veldig rolig, 100 meter litt
raskere osv. Ta seriepause etter at du har lgpt 2 runder (800
m) og gjenta en eller to ganger. Jogg 5-10 minutter etterpa.

okt 8

Jogge 20 minutter. Finn en trapp med ca ti trinn og hopp opp
hele trappa 16 ganger. Hopp deretter opp hele trappa, men
to og to trinn om gangen, gjenta fem ganger (seks ganger

til sammen).



Uke 17-18

okt 1

Jogge 20 minutter, lope stigningslep 6 x 60 meter der du
starter rolig og oker tempoet etter hvert. Nar du passerer ca
40 meter skal du ha kommet opp i maksfart og prev 4 holde
denne helt inn. G4 tilbake og gjenta fire ganger. Jogg ca 5-10
min etterpa.

okt 2

Jogg 15 minutter. Lep 4 x 40 meter stigningslop om del av
oppvarmingen. Lap deretter 400 meter der du Igper 100
meter veldig rolig, 100 meter litt raskere, 100 meter hurtig

og 100 meter sa raskt du klarer. Begynn pa neste runde med
en gang med 4 lope 100 meter veldig rolig, 100 meter litt
raskere osv. Ta seriepause etter at du har lgpt 2 runder (800
m) og gjenta en eller to ganger. Jogg 5-10 minutter etterpa.

okt 3

Jogg 15 minutter. Lop stigningslep, 4 x 30 meter som del av
oppvarmingen og lgp deretter 4 x 200 m med 200 m jogge-
pause. Jogg 5-10 minutter etterpa.
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