Traeningsprogram uge 37 - 13/9 - 19/9

Uge 37 Type u23 U19 2003-2004 2005-2007 2008-2009 2010-2012
Mandag
13. Sep
D Opv. 1km Igb Opv. 1km Igb Opv. 1km lgb Opv. 1km lgb
B 6 x (1'+1')/3' T28/32 15km |6 x (1'+1')/3' T28/32 12km |4 x (1'+1')/3' T28/32 12km 3 x (1'+1')/3' T28/32 12km | 5km roning
Coretraening Coretraening 4x10 liggende treek + 4x10 mavebgjninger
Tirsdag S Morgentraening Morgentraening
14. Sep
Opv. 1km lgb Opv. 1km lgb
B 4x4'T32 15km |4 x 4' T32 12km |3 x4'T32 12km
Onsdag
15. Sep|B
Opv. 1km lgb Opv. 1km lgb Opv. 1km lgb Opv. 1km lgb
A 1500m + 500m 12km 1500m + 500m 12km |2 x 1000m 10km |2 x 500m 8km 2 x 250m 6km
Coretraening Coretraening
Torsdag Morgentraening deload Morgentreening deload
16. Sep|S Leegarden: Lejrtur
D
Badpakning Badpakning Badpakning
Fredag
17. Sep|D-C
A 500m max 500m max 500m max
Lerdag
18. Sep|A DM i sorg DM i sorg DM i sorg Ingen treening Ingen treening
A DM i sorg DM i sorg DM i sorg Ingen treening Ingen treening
Sgndag
19. Sep Trailerudpakning Trailerudpakning Trailerudpakning

Styrketraening

Styrketraening

Styrketreening




