(28/9 - 4/10)

traening.
Tovholder: Birgitte Krager

Drengene:

12 km roligt lgb.

Tempo: 65-75%

Styrketraening i Helsinggrhallen

mellemlgb
L:80%, H:90-95%
Rute: Skov

hastighed, men varmer op og
jogger af sammen.

Tempo: Efter evner
Opvarmning/afjog: 4-6 km

Traener: Martin "Nabo" Olsen

2-3 min pause

Tempo: 95-98 %

Rute: Ndr. Strandve;j
Opvarmning/afjog: ca. 6 km

Uge Mandag Tirsdag Onsdag Fredag Lordag Sendag
kl. 17:00 kl. 17:00 kl. 17:00 kl. 13:30 kl. 11:00 efter aftale
Turbotgser:
Intervaltraening Tempo treening: Sjoskertraening: 10 x 400 meter i skoven Interval traening: Eremitagelobet 2026
Tovholder: Kirsten Ellekilde Ca. 12 km med indlagt tempo Min. 5 km interval treening med (Forholdsvis hard traening)
Power walk: intervaller. socialt fokus. Tovholder: Jesper Marstrand eller
40 Fokus pé teknik, interval-, og sjov |Opvarmning-3km-2km-1km. 1km |Videles op i grupper efter 2x(500m+1000m+1000m+500m)

17-21 km roligt lab
Tempo: 65-75%

41

(5/10 - 11/10)

Turbotgser:
Intervaltraening
Tovholder: Kirsten Ellekilde

Power walk:

Fokus pa teknik, interval-, og sjov
traening.

Tovholder: Birgitte Kruger

Drengene:

8-10 km roligt Iab.

Tempo: 65-75%

Styrketraening i Helsinggrhallen

8-12 km roilig lab
Tempo: 65-75%

Sjoskertraening:

Min. 5 km interval treening med
socialt fokus.

Videles op i grupper efter
hastighed, men varmer op og
jogger af sammen.

Tempo: Efter evner
Opvarmning/afjog: 4-6 km

Treener:

10 x 400 meter i skoven

Tovholder: Jesper Marstrand

Interval traening:
(Forholdsvis hard traening)

2 x (6 x500m), 2-4 min pause
Tempo: 95-98 %

Rute: Rgnnebaer Alle stadion
Opvarmning/afjog: ca. 6 km

(G

17-21 km roligt lab
Tempo: 65-75%

42

(12/10 - 18/10)

Turbotgser:
Intervaltraening
Tovholder: Kirsten Ellekilde

Power walk:

Fokus pa teknik, interval-, og sjov
treening.

Tovholder: Birgitte Krager

Drengene:

12 km roligt lgb.

Tempo: 65-75%

Styrketraening i Helsinggrhallen

Tempo traening:

Ca 12 km med indlagt tempo
intervaller.
Opvarmning-2km-2km-2km. 1km
mellemlgb

L:80%, H:90-95%

Rute: Skov

Sjoskertraening:

Min. 5 km interval treening med
socialt fokus.

Videles op i grupper efter
hastighed, men varmer op og
jogger af sammen.

Tempo: Efter evner
Opvarmning/afjog: 4-6 km

Treener:

10 x 400 meter i skoven

Tovholder: Jesper Marstrand

Interval traening:
(Forholdsvis hard treening)

4km ryk i Nyrup Hegn (evt. 1 ryk
far og efter)

Tempo: 95-98%

Rute: skov

Opvarmning/afjog: ca. 6 km

17-21 km roligt lgb
Tempo: 65-75%

Vil du pa fordelingslisten og have traeningssprogrammet tilsendt, sa send en e-mail til lone.jorgen@stofanet.dk




