Koleskabsskema - A-holdet efterar 2017

Uge Dag slhedslilaslbileolbilelelslielalilc|t®®]Gane] ! alt]Genn
min. | min. | min. fort
32 08-08-2016 3 1 2 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 1 7 15 22
32 2 3 1 2 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 1 7 15 22
32 3 3 1 2 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 1 7 15 22
33 | 15-08-2016 3 1 2 2 2 1 1 2 2 1 2 2 1 1 1 10 14 24
33 5 3 1 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 1 1 1 11 14 25
33 6 3 1 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 1 1 1 11 14 25
34 22-08-2016 2 1 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 12 13 25
34 8 2 1 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 1 1 1 13 14 27
34 9 2 2 2 2 2 3 2 3 2 2 2 2 1 1 1 15 14 29
35 | 29-08-2016 2 2 2 2 2 3 1 3 2 2 2 3 2 1 1 16 14 30
35 11 2 2 1 2 2 3 2 3 2 2 2 3 2 2 1 17 14 31
35 12 2 2 1 3 2 3 2 3 2 2 2 3 2 2 1 18 14 32
36 05-09-2016 1 2 1 3 2 3 2 4 2 3 2 3 2 2 1 20 13 33
36 14 1 2 1 3 2 3 2 4 2 3 2 3 2 3 1 21 13 34
36 15 1 2 2 3 2 4 2 3 2 4 2 3 1 2 1 21 13 34
37 | 12-09-2016 1 2 1 3 2 3 2 5 2 3 2 3 2 3 1 22 13 35
37 17 1 2 1 3 1 4 2 5 2 3 2 3 1 3 1 23 11 34
37 18 1 3 1 4 2 4 2 5 2 4 1 3 1 2 1 25 11 36
38 19-09-2016 1 3 1 4 2 5 1 5 2 4 2 3 1 2 1 26 11 37
38 20 1 4 2 4 2 4 1 6 2 4 1 3 1 3 1 28 11 39
38 21 1 4 1 4 2 6 2 4 2 4 1 4 1 3 1 29 11 40
39 | 26-09-2016 1 4 2 5 1 5 2 6 2 4 1 4 1 4 1 32 11 43
39 23 1 4 2 5 1 5 2 7 2 4 1 4 1 4 1 33 11 44
39 24 1 4 2 5 1 6 2 7 2 4 1 6 1 4 1 36 11 47
40 03-10-2016 1 4 1 5 2 6 2 7 2 5 1 5 1 4 1 36 11 47
40 26 1 4 1 5 2 5 2 8 2 5 1 5 1 5 37 10 47
40 27 1 4 1 5 1 6 2 6 2 8 1 5 1 4 38 9 47
41 | 10-10-2016 1 5 1 6 1 6 2 7 2 J10)| 1 5 39 8 47
4 29 1 5 1 6 1 7 2 7 2 10 1 4 39 8 47

41 30 1 5 1 6 2 9 2 6 1 8 1 5 39 8 47
42 17-10-2016 5 1 8 2 12| 2 6 1 6 1 3 40 7 47
42 32 5 1 8 2 f12) 2 8 1 7 40 6 46
42 33 6 1 8 2 12| 2 8 1 6 40 6 46
43 | 24-10-2016 6 1110 2 J14] 2 9 Foredrag 39 5 44
43 35 7] 1] 2J1a]>2]09 I 1T 1 1 1 40 | s | 45
43 36 7 11121 2 |14 Vejle Adal-lgbet 33 3 36
44 | 31-10-2016 8 1113 1]14 35 2 37
44 38 10 1 p 14| 1 |14 38 2 40
44 39 12 1 15 1 14 41 2 43
45 07-11-2016 12 1 141 1 15 41 2 43
45 38 11 1 15 1 15 41 2 43
45 39 10 1 15| 1 | 16 41 2 43
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Husk hver gang: Opvarmning, andedraetsgvelsen, balance- og styrkegvelser

Mobilen med pa turen, nar du lgber selv
Tag hensyn i trafikken og vaer OBS pa faerdselsloven

Vedligeholdelseslgb henover vinteren - opvarmning, lgb, leg/styrke/interval




