Lebeplan for uge 10-18 - Halvmarathon/trail-holdet

Uge [Tirsdag Torsdag Lardag/weekend
Intervaller i Industrien, Crosslgb Lasning . Selvtraening.
500/750/1.000/750/500 samt Evt 7 km Test run v/sgen, hvis
10|12 km. bytur. Torsted. op/ned-varmning forhindretiuge 11.
11|Bakke-intervaller. Ca 10 km. 12 km. bytur. Egebjerg. Test-runl, 7 km. v/sgen. 'All-out'.
400 meters intervaller pa
12|Ferie (selvtraening) lobebaneni Dagnaes. Rundt om Ngrrestrand . Ca 16 km.
Trail-tur v/Paw (naermere info.
13|Intervaller ved sgen 13-14 km. Hatting folger).
(Skeertorsdag) Evt. formiddags-
14(Egebjerg, 12-14 intervaller (Purhgj). Stensballe lang tur. Ca 16 km.
Intervaller i Industrien,
250/500/750/1.000/750/500/250 10-16 Bestyrelses/treener-made
15|samt op/ned-varmning 13-14 km. Hgjvangen (selvtraening)
Trail-tur v/Paw (naermere info.
16|13-14 km. Hatting Intervaller ved sgen. 7x 750 m folger).
17|Test-run2, 7 km. v/sgen 12-14 km. Egebjerg 18 km.
18|10 km. Rugballegard Skov 10 km. Bytur Silkeborg Lgbet




