
       Træningsplan for Walk-Holdene 

 
 

 

Træning hver mandag i klubben   

Her lægger vi vægt på individuel formåen hos deltagerne, 

og distance og tempo tilpasses alle på holdet  
Vi anbefaler til at træne yderligere 2 gange om ugen 

for at forbedre kondition, tempo og distance.  
 

 

 

 

 

 

 

Træning hver mandag i klubben   

Mellem 30 - 90 min. pr. gang    

Vi anbefaler til at træne yderligere 2 gange om ugen 

for at forbedre kondition, tempo og distance.  
 

 

 

 

 

 

Rigtig god træning - www.odsherredløberne.dk 

            Træning for Slow-Walk

Træning hver mandag i klubben

Her lægger vi vægt på individuel formåen på deltagerne,

dvs. distance og tempo tilpasse alle på holdet

Vi anbefaler til at træne yderligere 2 gange om ugen

for at forbedre kondition, tempo og distance.

                   Træning for Speed-Walk

Træning hver mandag i klubben

Mellem 30 - 90 min. pr. gang

Vi anbefaler til at træne yderligere 2 gange om ugen

for at forbedre kondition, tempo og distance.


