Mandag

Individuel

15 min tempo 3

Tirsdag 9.1 18.00 4 x 2 min. Interval Atlética Klubhus
15 min tempo 3

Onsdag 10.1 3 km Tempo 3 Individuel
10 min tempo 2

Torsdag 11.1 18.00 20 min. Bakketraening Atlética Klubhus

10 min. Tempo 2

Fredag 3 km Tempo 3 Individuel
Sgndag 14.1 6,5 km Individuel
Mandag  [15.1 hviled: Individuel
15 min tempo 3
Tirsdag 16.1 18.00 4 x 3 min. Interval Atlética Klubhus
15 min tempo 3
Onsdag 17.1 30-60 min. Gang - skift mellem alle 3 niveauer Individuel
20 min. Tempo 3
Torsdag 18.1 18.00 8x1 min. Interval Atlética Klubhus
20 min. Tempo 2
Fredag 19.1 3 km Tempo 3 Individuel
Lgrdag 20.1 30 min tempo 3 Individuel
Sgndag 21.1 8 km Individuel
Mandag  [22.1 hviled: Individuel
15 min tempo 3
Tirsdag 231 18.00 6 x 2 min. Interval Atlética Klubhus
15 min tempo 3
Onsdag 24.1 5,5 km Tempo 3 Individuel
20 min. Normal
Torsdag 25.1 18.00 10 x 1 min Bakketraening Atlética Klubhus
20 min. Normal
Fredag 26.1 4 km Individuel
Lgrdag 35 min. Tempo 3 Individuel
Mandag hviled: Individuel

15 min tempo 3

Tirsdag 30.1 18.00 5 x 3 min. Interval Atlética Klubhus
15 min tempo 3
Onsdag 31.1 30-60 min. Gang - skift mellem alle 3 niveauer Individuel
10 min. Normal
Torsdag 1.2 18.00 40 min Bakketraening Atlética Klubhus
10 min. Normal
Fredag 2.2 5 km Individuel
Lgrdag 3.2 40 min. Tempo 3 Individuel
Sgndag 4.2 11 km Individuel
Mandag [5.2 hviledag Individuel
15 min. Tempo 3
Tirsdag 6.2 18.00 6 x 2 min. Interval Atlética Klubhus
15 min. Tempo 3
Onsdag 7.2 6,5 km Tempo 3 Individuel
20 min. Tempo 3
Torsdag 8.2 18.00 8 x 2 min. Interval Atlética Klubhus
20 min. Tempo 3
Fredag 9.2 5 km Individuel
Lgrdag 10.2 45 min. Tempo 3 Individuel
Sgndag 11.2 13 km Individuel
Mandag  [12.2 hviledag Individuel
Tirsdag 13.2 60 min tempo 3 Atlética Klubhus
Onsdag 14.2 5 km Tempo 2 Individuel
20 min. Tempo 2
Torsdag 15.2 18.00 10 x 2 min. Interval Atlética Klubhus

20 min. Tempo 2

Fredag 5,5 km Tempo 3 Individuel
Sgndag 60 min tempo 2 Individuel
Mandag  [19.2 hviledag Individuel

15 min. Tempo 3
Tirsdag 20.2 18.00 6 x 3 min interval Atlética Klubhus

15 min. Tempo 3
Onsdag 21.2 30-60 min. Gang - skift mellem alle 3 niveauer Individuel

20 min. Tempo 3
Torsdag  [22.2 18.00 12 x 2 min interval Atlética Klubhus

20 min. Tempo 3
Fredag 232 6,5 km Individuel
Lgrdag 60 min Tempo 3 Individuel
Mandag hviledag Individuel
Tirsdag 27.2 18.00 45 min. Tempo 3 Atlética Klubhus
Onsdag 28.2 6,5 km Tempo 3 Individuel
Torsdag 29.2 18.00 30 min. Bakkertraening Tempo 3 Atlética Klubhus
Fredag 1.3 30-60 min. Gang - skift mellem alle 3 niveauer Individuel
Lgrdag 2.3 45 min Tempo 3 Individuel
Sgndag 3.3 17,5 km Individuel
Mandag (4.3 hviledag Individuel
Tirsdag 5.3 18.00 45 min Tempo 3 Atlética Klubhus
Onsdag 6.3 8 km i tempo 3 Individuel
Torsdag  |7.3 18.00 30 min. Bakkertraening Tempo 3 Atlética Klubhus
Fredag 8.3 5,5 km Tempo 3 Individuel
Lgrdag £ 30 min. Tempo 3 Individuel
Sgndag 10.3 10 km Individuel
Mandag  [11.3 hviledag Individuel
Tirsdag 12.3 18.00 30 min. Tempo 3 Atlética Klubhus
Onsdag 13.3 Hviledag Individuel
Torsdag 18.00 30 min Tempo 3 Atlética Klubhus
Fredag 30-60 min. Gang - skift mellem alle 3 niveauer eller langsomt Individuel




