Treeningsprogram uge 46 - 13/11 - 19/11

Uge 45 Type u23 U19 u17 U15/13
00' fordelt over ugen ' fordelt over ugen
Mandag D/E 3 x 4km 80% af steady 2 x 4km + 3km 80% af steady Cirkeltraening
13.Nov | _ S e e o
Tirsdag Morgentraening S Morgentraening Morgentraening
14.Nov
B Y R Y T e
Onsdag | 3] 4 x 13'/ 3' (6+5+2) T20-24-26 3 x13'/3' (6+5+2) T20-24-26 15 x5'/ 3" (2+2+1) T20-24-28
15.Nov - _l__ - - -]
Torsdag Morgentraening S Morgentraening Morgentraening
16.Nov
TV T T ciketwmnng  foo | Cikelteenng | Cikelrening | Cikelusening |
J80" 60" §50" 40"
Fredag
17.Nov
R I (- [ /="
Lardag IB 2 x 2km / 5' (1km+1km) T26-28 2 x 2km / 5' (1km+1km) T26-28 4 x 250m 10km
18.Nov
T T T T T T T T T T T T T T T T T T T Ysteady s Teknik Vigtit: Lodret roning, stop 3 |Steady / Teknik Vigtigt: Lodret roning, stop 3 ||
Jkun ben gvelse. 12km Jkun ben gvelse. 12km
Segndag St;k;r;ngg____________ IE Steady / Teknik Vigtigt: Lodret roning, stop 3
19.Nov kun ben gvelse. 12km
T T T T T Tttt 5__ Styrketreening I




