Hlaupaprógramm hópur 3 sumar 2009

(Mjólkursýruþröskuldur undir 10 km/klst)

Fyrstu 4 vikurnar er nóg að teygja eftir hvert hlaup…Eftir það er nauðsynlegt að hita upp og teygja áður en byrjað er að hlaupa og hlaupa sig niður og teygja eftir hlaup!!!!

8-14 júní

3 hlaup í viku Þolþjálfun létt ( 1 X 35mín – 1 X 40mín – 1 X 35mín

15-21 júní

3 hlaup í viku þolþjálfun létt ( 1 X 40mín – 1 X 45mín – 1 X 40mín

22 júní – 29 júní
2 hlaup í viku þolþjálfun ( 1 X 45mín – 1 X 50mín  

1 hlaup í viku 30 mín  endurhæfing

29 júní – 5. júlí
3 hlaup í viku þolþjálfun ( 1 X 50mín – 1 X 60mín – 1 X 50mín

6-12 júlí
3 hlaup í viku  pressuálag (  1 X 30mín – 1 X 35mín – 1 X 30mín 

13-19 júlí

2 hlaup í viku  pressuálag ( 1 X 35mín – 1 X 40mín 

1hlaup í viku 30 mín endurhæfing

20-26 júlí

3 hlaup í viku 12 mín hlaup 3 mín hvíld 2 sinnum þolþjálfun og líka 8 mín hlaup 

2.5 mín hvíld 2 sinnum pressuálag. 

37 júlí -2 ágúst

3 hlaup í viku 10 mín hlaup 3mín hvíld 2 sinnum pressuálag og líka 6 mín hlaup 

2 mín hvíld 3 sinnum  pressuálag.

3-9 ágúst

2 hlaup í viku 6 mín hlaup 2 mín hvíld 3 sinnum pressuálag og líka 4 mín hlaup      

2 mín hvíld 4 sinnum yfirpressuálag 95%

1hlaup í viku 35 mín endurhæfing

10– 16 ágúst

3 hlaup í  viku 4 mín hlaup 2 mín hvíld 5 sinnum yfirpressuálag 95% og líka 3 mín hlaup 1.5 mín hvíld  5 sinnum yfirpressuálag 95%

17-23 ágúst

3 hlaup í viku 12 mín hlaup pressuálag 3 mín hvíld og líka 3 mín hlaup 1.5 mín hvíld 5 sinnum yfirpressuálag og líka 2 mín hlaup 1 mín hvíld 5 sinnum yfirpressuálag

24 ágúst-30 ágúst
3 hlaup í viku 12 mín hlaup pressuálag 3 mín hvíld og líka 2 mín hlaup 45 sek hvíld 5 sinnum yfir pressuálag 95% og líka 1 mín hlaup 30 sek hvíld 5 sinnum yfirpressuálag 95% og líka 15 sek sprettur 15sek hvíld 20 sinnum 100% álag  = sprettur.

1hlaup í viku 35 mín endurhæfing

