Labeprogram B+ tempo 7.15 — Efterar 2017
Koleskabsskema

Uge Lebeform Tirsdag torsdag Ler/sen
32
Alm. tempo 1 km gé 2 min. 1 km g& 2 min. | 2 km gé 2 min.
m/gang 2 km 2 km 1 km
33
Alm. tempo 2 km g 2 min. 2 km gé 2 min. 4 km
m/gang 2 km 2 km
34
Alm. tempo 4 km 4 km 4 km
35
Alm. tempo 5 km 4 km 5 km
36
Alm. tempo 5 km 5 km 5 km
37 1 km—7.30
Interval 1 km-7.15 4 km 5km
1 km—7.00
1 km-7,30
38
Alm. tempo 6 km 4 km 5km
39 Ca. 4 km.
Opvarmning 10
Interval min. 5 km 5 km
Tempotur 2 km
Afjogning 5 min.
40
Alm. tempo 6 km 5 km 5 km
41
Alm. tempo 6 (7) km 5 km 6 km
42
Alm. tempo 6 (7) km 5 km 6 (7) km
43
Alm. tempo 7 (8) km 4 km Vejle Adal leb
©

Feellestraening i klubben pa tirsdage. De to @vrige lgbedage i ugens lgb, lgbes i eget regi. Det er meget vigtigt
at overholde disse 2 Igbedage for at kunne fglge med holdets udvikling. Husk altid mindst én hviledag mellem
to Iabedage og Iyt il din krop.

Traenerne pa holdet:
Marianne Agerskov
Erik Emborg



