Odsherred Lgberne Traningsprogram for Hold 5 - Malsaetning 42,2 km.
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HOLD 5 Traeningsprogram 12 uger - Mal: At kunne Igbe 42,2 km
Traeningsprogrammet er baseret pa 3 gange traening om ugen.

1. dags traening er fallestraening om mandagen, de naeste 2 ugentlige traeninger er pa egen hand.
1. dags traening = Mandags fzellestraening Efter ca. 5 min. opvarmning, Igber holdet samlet med forskellige hastigheder, henholdsvis 1km/6:00 - 1km/5:30 - 1/km5:00 min/km. derefter
gentages, sa distancen passer med programmet. Der vil altid vaere en traener bagest til at samle op med mindre andet er aftalt. Undervejs vil der vaere indlagt ca. 5 min. styrke- el. teknik
gvelser. Dagens traning afsluttes med feelles udstraek.

2. dags traening = Treening pa egen hand. Alle tal i skemaet er i kilometer

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 traeningsmakkere. 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, sa spgrg en af traenerne, de er her for at hj=lpe :-)

Rigtig god traening
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