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Oversigt over løbemotionstræningen forår/sommer 2010 
	Hold
	Tid pr. km
	Mandag

17.30
	Onsdag

17.30
	Torsdag

17.30
	Lørdag

10.00

	1
	4:30 – 4:45
(5:00-5:30 på lang tur)
	65 – 80 min.

Fartleg/ 

intervaltræning
	-
	ca. 13 km

Lang tur 
	Pt. ingen træning

	2
	5:30 – 5:55
	60 – 70 min.

Fartleg/

intervaltræning
	-
	* 

	Pt. ingen træning 

	3

Efterår2010
	5:55 – 6:15
	-
	-
	* Ca. 8 km 

Lang tur 
	-

	4


	6:15 – 6:45
	40 – 55 min.

Fartleg/

Intervaltræning
	-
	Ca. 7 km

Tur med temposkift
	Ca. 8-9 km



	5


	6:45 – 7:15
	35 – 45 min.

Fartleg/

Intervaltræning
	-
	Ca. 6 km

Tur med temposkift
	Ca. 8 km



	Bladholdet


	
	
	Varieret træning

på stadion
	
	


* På sigt vil hold 2 løbe ca. 10 km om torsdagen i lidt højere tempo end den gruppe der lige nu løber ca. 8 km i tempoet 6 min/km. Denne gruppe er derfor et foreløbigt hold 3.

Vi glæder os til at se dig til træning

Vores motto er at træningen skal være seriøs, men også sjov og social! 
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