Odsherred Lgberne Traeningsprogram for Hold 1 - Malszetning 5 km.

Traeningsdag

Langsomt lgb

Samlet tid

2 08-04-19 1 3 16 min
2 1 3 12 min
3 1 3 16 min

4 22-04-19 1 5 24 min
2 1 5 18 min
24 min

06-05-19 22 min
2 1 10 22 min
3 1 10 22 min

8 20-05-19 5 24 min
2 5 1 3 18 min
24 min
2 1 s | 1 | & | 2#me | | |
03-06-19 30 min
2 a4 1 5 25 min
3 4 1 6 30 min

12 17-06-19 10 1 3 33 min
2 8 1 3 27 min
21 min

1.7.-29.7. Ferietraenil

HOLD 1

Traeningsprogram 12 uger - Mal: At kunne Igbe 5 km.
Traenere: Lotte, Michael og Heidi tif. 51727062
Traeningsprogrammet er baseret pa 3 gange traning om ugen.

£onll . dq

1. dags ing er g om de naeste 2

er pa egen hand.

Bemaerk det er ikke hensigtsmaessigt at treene 2 dage i traek, det er absolut bedst med en hviledag mellem traeningerne. Er man traet i muskler og led bgr man ogsa hvile, eller ggre en anden form for motion,
svgm el. cykel.

Bemaerk de to sidste uger gir programmet lidt ned i tid, de kalder man restitutionstraening, s& man fegler sig helt frisk og klar, nar 10 km skal gennemfgres d.24.6.

1. dags ing = dags feell ing Efter ca. 5 min. opvarmning, gar vi ca. 1 min. og sd starter Igbetraeningen,

hvor vi Igber i roligt tempo. Der vil undervejs vaere et intervalpas, hvor hastigheden dvs. pulsen stiger i nogle minutter, hvorefter holdet samles for at lave ca. 5 min. styrke el. teknik gvelser. Traeningen afslutes
med langsomt faelles Igb hjem til klubben, hvor vi laver styrkegvelser.

2. dags traening = Treening pa egen hand. Alle tal i skemaet er i minutter
3. dags traening = Traening pa egen hand.

Vi forsgger at ggre Lgrdage kl. 09:00 v. Telegrafvejen til samlingspunkt.
Fglg med i Facebookgruppen og lav evt. selv opslag, hvis du gnsker at finde treeningsmakkere. Det ggr det meget nemmere at komme afsted sammen.

Husk at saette et flueben ud for hver gennemfgrt traening, det er med til at motivere.

Er de noget du er i tvivl om, s spgrg en af treenerne, de er her for at hjzelpe :-)

Rigtig god traening

www.odsherredlgberne.dk




