Lgb med Odsherred Lgberne Hold 3 Mal = Lgbe 15 km

Vant til at Igbe 5-6 km et par gange eller tre om ugen

Uge Traening Dag1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag 5 Dag 6 Dag 7 | alt Gennemfgrt Begivenheder
2/16 16-04-2018 6 6 5 17
4/18 30-04-2018 8 6 7 21
6/20 14-05-2018 9 6 8 23
8/22 28-05-2018 11 6 9 26
10/24 | 11-06-2018 11 6 8 25
12 /26 | 25-06-2018 9 6 30
13 /27 | 02-07-2018 9 7 16 Ferie traening
14 /28 | 09-07-2018 9 7 16 Ferie traening
15/29 | 16-07-2018 9 7 16 Ferie traening
16 /30 | 23-07-2018 9 7 16 Ferie traening
17 /31 | 30-07-2018 9 7 16 Ferie traening
18 /32 | 06-08-2018
6 6 5 17
20/34 | 20-08-2018
8 6 7 21
22 /36 | 03-09-2018
9 6 8 23
24 /38 | 17-09-2018
11 6 9 26
26 /40 | 01-10-2018
11 6 8 25
28 /42 15-10-2018
9 24

Mandags treeningen vil forega i 2 dele:

Del 1 Igber holdet samlet med en hastighed pa ca. 6:30 minutter pr. km. i en distance som hver gang fastlaegges af traenerne.
Del 2 vil sa veere resten af turen i eget tempo. Der vil altid vaere en traener bagest til at samle op med mindre andet er aftalt.
Mellem del 1 og 2 kan der vaere indlagt yderligere opvarmning eller styrkegvelser. Dagens traening afsluttes med feelles udstraek .

Onsdags SPEC. traening: - Det bliver spec. traening i ca. 45 min - Kan vaere fartlege, bakketraening mm. Traeningen er sat til et gennemsnit
pa ca. 6 km. i programmet. Traeningen bliver med skiftende startsteder - Fglg med pa facebook og hjemmesiden

Weekend traeningen: Her Igbes langt og langsomt - Traeningen er pa egen hand, eller der laves faelles grupper pa facebook - Vaer selv aktiv
i dette, hvis du gnsker nogle traeningsmakkere pa de lange turer.

Hjemmeside http://odsherredlgberne.dk

Tranere pa Hold 3: Mette, Lone, Flemming og Finn




