Løbeplan
Vægt: 75 kg
Højde: 184
Alder: 16
Form: God (Kommer lige fra Sportsefterskole – ikke sådan noget koldbøtte noget, men rigtig motion :b)

Søndag 6/7		Tid	GP	Kcal 
· Strandløb:	8.11	157	119
· Strandløb:	5.55	166	93
· Løb på asfalt:	24.32	170	396
I alt:		33.38	166	608

Bemærkninger: Strandløbet var en fiasko, og derfor endte jeg på asfalten. Havde en bekendt med, men han var desværre kun til besvær.

Tirsdag 8/7		Tid	GP	Kcal 
· Opvarmnings løb:	5.01	161	77
· 3 intervaller:	9.05	162	231 	(Har skåret pausernes tid fra)
· Løb hjem:	3.13	182	60
I alt:		17.19	168	368	

Bemærkninger: Gode lange skridt, godt tempo. Kan mærke at min svømme- og styrketræning har forbedret præstationen. 

Torsdag 10/7 		Tid	GP	Kcal
· Almindeligt løb:	29.11	174	493

Bemærkninger: Måtte lige en tur i buske og kaste hvad der kunne kastes, så en lille unoteret pause blev det til. Overdrevet varme, men sådan går det når man løber klokken 14.30 i Spanien. Kæresten var ikke så vild med det våde dyr, som kom hjem fra turen ;)

Fredag 11/7		Tid	GP	Kcal
· Almindeligt løb:	21.36	169	348

Søndag 13/7 		Tid	GP	Kcal
· Opvarmnings løb:	5.02	161	77
· 1. Interval:	3.02	165	49
· 1. Pause:	3.00	133	30
· 2. Interval:	3.02	168	47
· 2. Pause:	3.00	131	27
· 3. Interval:	3.01	170	48
· Løb hjem:	2.02	176	36
I alt:		22.09	158	314





Tirsdag 15/7		Tid	GP	Kcal
· 1. Etape:	7.30	170	123
· Pause 	2.00
· 2. Etape:	6.20	178	110
I alt:		13.50	174	233

Bemærkninger: Jeg skulle ud at spise med de gamle, så havde kun 15-20 min til rådighed.

Torsdag 17/7		Tid	GP	Kcal
· 1. Etape:	26.37	160	391
· Pause:	3.09	144	37
· 2. Etape:	22.07	170	359
I alt:		51.53	165	787

Søndag 20/7		Tid	GP	Kcal
· Sjipning:	10.01	150	133
· Løb:		10.03	175	163
· Pause:	3.00	132	28
· Løb:		11.11	176	189
I alt:		34.14	167	513

Mandag 21/7		Tid	GP	Kcal
· Sjipning: 	15.16	149	198

Onsdag 23/7		Tid	GP	Kcal
· Løb:		12.02	161	181
· Pause:	2.30	124	23
· Løb:		12.24	168	195
I alt:		24.26	165	376

Bemærkninger: Løb med min kærestes hund, som er i mindre god form end kunne være. Rigtig hyggeligt at løbe med hunden, nu da kæresten ikke gider ;) I pausen fortsatte jeg i den retning jeg løb i stille gang, derfor er tiden ikke bedre hjem end ud, da jeg normalt giver den en ekstra skalle hjem.

Lørdag 26/7		Tid	GP	Kcal
· Sjipning:	10.04	135	109
· Løb:		10.08	165	156
· Pause:	2.16	136	26
· Løb:		11.40	176	200
I alt:		34.08	159	491

Bemærkninger: Endnu en tur med den dejlige hund Chilli. Samme taktik galt også på denne tur, at jeg i pausen gik i samme retning som jeg løb, for at få ekstra længde på hjemturen. 










Søndag 27/7		Tid	GP	Kcal
· Opvarmnings løb:	4.21	147	55
· Pause:	3.02	112	21
· Løb:		13.03	164	199
· Pause:	1.27	139	15
· Løb:		10.20	176	175
I alt:		32.11	148	465

Bemærkninger: Omtrent den værste løbetur nogensinde for mit vedkomne! Det var en varm dag, og jeg havde siddet ude hele dagen. Sidst på dagen begyndte en lille hovedpine at trykke, men skubbede den væk med en flaske vand. Men så, lige efter maden, kom mavesmerterne. Men de gik over og jeg trak i løbetøjet, for at slutte mig til min makker. Den første pause brugte jeg på at kigge på ham tage sko på, men den anden skulle ikke ha’ været der. Lige pludselig føltes det som om jeg fik en kniv i maven og jeg måtte stoppe og gå stille de næste 87 sekunder. Men med et kys på halskæden fra kæresten og en mandfolkepræstation, som kun Supermand kan gøre det, fik jeg kæmpet mig op af Fredericiavej og hentet min makker. (Ps. Jeg er ikke en arrogant nar, som blæser mig selv op til noget lignende Supermand, det lød bare lige godt)







Afsluttende bemærkninger: Sådan, så er min sommertræning skrevet ind og kigget igennem. Hvis I kigger godt efter, og det er der vel nogen, der gør, så ser i nok lidt småfejl her og der, men er det af den større art, så skriv bare. Jeg er åben over for nye løbeprogrammer eller forslag angående samme eller for den skyld helt andre emner. Regnemønstret er ikke det samme hele vejen igennem, ja jeg ved det godt, tåbeligt, men håber på at få det ordnet så ingen bliver sure inden for det nærmeste stykke tid, men uploader lige den her version så Marco Dal Farra kan se at jeg sgu har lavet lidt nu da han leger lidt med 200 rep challenge ;)
