
2019Træning hold 6A - forår

Ti 1 Nytårsdag

On 2

To 3

Fr 4

Lø 5

Sø 6

Ma 7 2
Ti 8

On 9

To 10

Fr 11

Lø 12

Sø 13

Ma 14 39-10 km tempo

Ti 15

On 16

To 17 9-10 km interval

Fr 18

Lø 19 11-13 km

Sø 20

Ma 21 49-10 km tempo

Ti 22 6-8 km selv

On 23

To 24 9-10 km interval

Fr 25

Lø 26 11-13 km 14 km

Sø 27

Ma 28 59-10 km tempo

Ti 29 6-8 km selv

On 30

To 31 9-10 km interval

Alle Berlin-½

Januar

22 arbejdsdage ekskl. 4 lørdage

Fr 1

Lø 2 11-13 km 15 km

Sø 3

Ma 4 69-10 km tempo

Ti 5 6-8 km selv

On 6

To 7 9-10 km interval

Fr 8

Lø 9 11-13 km 15 km

Sø 10

Ma 11 79-10 km tempo

Ti 12 6-8 km selv

On 13

To 14 9-10 km interval

Fr 15

Lø 16 11-13 km 17 km

Sø 17

Ma 18 89-10 km tempo

Ti 19 6-8 km selv

On 20

To 21 9-10 km interval

Fr 22

Lø 23 11-13 km 14 km b-uge

Sø 24

Ma 25 99-10 km tempo

Ti 26 6-8 km selv

On 27

To 28 9-10 km interval

Alle Berlin-½

Februar

20 arbejdsdage ekskl. 4 lørdage

Fr 1

Lø 2 11-13 km 18 km

Sø 3

Ma 4 109-10 km tempo

Ti 5 6-8 km selv

On 6

To 7 9-10 km interval

Fr 8

Lø 9 11-13 km 19 km

Sø 10

Ma 11 119-10 km tempo

Ti 12 6-8 km selv

On 13

To 14 9-10 km interval

Fr 15

Lø 16 11-13 km 18 km

Sø 17

Ma 18 129-10 km tempo

Ti 19 6-8 km selv

On 20

To 21 9-10 km interval

Fr 22

Lø 23 11-13 km 15 km

Sø 24

Ma 25 139-10 km tempo

Ti 26 6-8 km selv

On 27

To 28 9-10 km interval

Fr 29

Lø 30 11-13 km 15 km

Sø 31

Alle Berlin-½

Marts

21 arbejdsdage ekskl. 5 lørdage

Ma 1 149-10 km tempo 8 km

Ti 2 6-8 km selv

On 3

To 4 9-10 km interval 7 km

Fr 5

Lø 6 11-13 km 5 km

Sø 7 Berlin 21,0975 km

Ma 8 159-10 km tempo

Ti 9

On 10

To 11 9-10 km interval

Fr 12

Lø 13 11-13 km

Sø 14 Palmesøndag

Ma 15 169-10 km tempo

Ti 16

On 17

To 18 Skærtorsdag
9-10 km interval

Fr 19 Langfredag

Lø 20 11-13 km

Sø 21 Påskedag

Ma 22 172. påskedag
9-10 km tempo

Ti 23

On 24

To 25 9-10 km interval

Fr 26

Lø 27 11-13 km

Sø 28

Ma 29 189-10 km tempo

Ti 30

Alle Berlin-½

April

19 arbejdsdage ekskl. 4 lørdage


