Traeningsprogram uge 22 - 29/05 - 04/06

Uge 20 Type U23 ltimer U19 timer u17 U15/13
00' fordelt over ugen ' fordelt over ugen
Mandag E Steady / Teknik 15km Steady / Teknik 15km
29.Maj
T T T T T T T T T T T T T T T T T T T Yseady s Teknk iskm |Steady/Tekmk  i5km  |Steady + 3x 40 tag middelngt tempo 10km |
Tirsdag Morgentraening S Morgentraening Morgentraening
30.Maj
T T T T T T T T T T T T T T T T T T BT T Egtmning + Steady/ Teknik  15km  |(Erg teening) + Steady / Teknk  iskm | |
Onsdag
31.Maj
T T T T T T T T T T T T T T T T T T Texweo i izkm | |sxioooTi  1zkm  |6x2som  iokm |
Torsdag Morgentreening S Morgentreening Morgentraening
01.Jun | _ - -]
Fredag
02.Jun
T T T T T T T T T T T T T T T T o T feweadyrt0starer  1skm |Steady + 10starter  1skm | ]
Lardag B 3 x2000 T32 15km 3 x 2000 T32 15km Steady + 10 starter 10km
03.Jun
T T T T T T T T T T T T T T T T T TR T feweady v eknik T iskm |Steady/Teknk  askm | ]
Sgndag B 5k T28 5k T28
04.Jun
T T T T T T T T T T T T T T T T T T T Tseady i teknk . iskm |Steady/Teknk  iskm | ]




