Program Hold 2 -3 -4 -5 for 2026
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Traeningsprogrammet er baseret pa 3 gange traening om ugen.

1. dags traening er feellestraening om mandagen, de naeste 2 ugentlige traninger er pa egen hand.
Husk fremgang kommer kun ved treening 2-3 gange ugentlig, brug eft. vores Facebookgruppe til at finde traaningsmakkere.

Alle tal i skemaet er i km. Husk gvelser, udstraekning og socialt i klubben.

Rigtig god treening - www.odsherredlgberne.dk



