Traeningsprogram uge 12 - 20/03 - 26/03

Uge 12 Type U23 ltimer U19 !timer u17 U15/13
00' fordelt over ugen 120' fordelt over ugen
Mandag
20.Mar
R~ [Recoveryso7iskm  |E  |Steady+6x20tagT26.28-30. 12km |Steady+6x20tag 126.28-30.  12km |4x80tag (20s20v20+20) |
Fokus pé at tage tekniske sendringer med op Fokus pé at tage tekniske sendringer med op Stop 1 - Stop 2 - Stop 3 - Normal
Tirsdag Morgentraening Morgentraening Morgentraening
21.Mar
™ leexm T T T T T T T8 T lexsuvmtes  iskm  [sxs/rTes iz | ]
Onsdag
22.Mar
c™ " oezz " T T T e " Tsolebicykelieng  |qolebicykel/Erg  |Dodboldt- Tovtreek- Findestatet |
Torsdag S Morgentreening Morgentraening Morgentreening
23.Mar 10 km
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Fredag
24 Mar
£~ " laxskm 20km [0 [sxio@+a+2)Te22426  |sxi0 @42y 1222426 | ]
Lerdag C 2 x 6km at 24-26-28 D Teknik/steady 6 x 20 tag T26-28-30 15km | Teknik/steady 6 x 20 tag T26-28-30 15km
25.Mar Fokus pa tekniske aendringer i hgjere tempo Fokus pa tekniske aendringer i hgjere tempo
™ " Pexskm 1skm  [pC |4x2.5km (Tkm+ikm+500m) T22T24T26.  |4x2.5km (Tkm+ikm+500m) T22T24T26.  |4xsoom |
Sgndag E spice 20 km D Teknik/steady 6 x 20 tag T26-28-30 12km | Teknik/steady 6 x 20 tag T26-28-30 12km
26.Mar Fokus pa tekniske andringer i hgjere tempo Fokus pa tekniske aendringer i hgjere tempo
e~ " PBxskmiskm [~ |~~~ Tsyketwenng | T T TTTTTTTTTTTTT




