Traening hold 6A - forar

2019

Januar

Februar

Marts

April

Alle Berlin-%2 Alle Berlin-%2 Alle Berlin-%2 Alle Berlin-%
Ti  1|Nytarsdag Fr 1 Fr 1 Ma 1|9-10kmtempo 14 |8km
On 2 Lg 2|11-13km 15 km Lg 2|11-13km 18 km Ti 2 6-8 km selv
To 3 Sg 3 Sg 3 On 3
Fr 4 Ma 4|9-10 km tempo Ma 4|9-10kmtempo 10 To 4]9-10 km interval 7 km
Lg 5 Ti 5 6-8 km selv Ti 5 6-8 km selv Fr 5
Sg 6 On 6 On 6 Lg 6|11-13 km 5 km
Ma 7 To 7/9-10 km interval To 7/9-10 km interval Sg 7 Berlin 21,0975 km
Ti 8 Fr 8 Fr 8 Ma 8|9-10 kmtempo 15
Oon 9 Lg 9|11-13 km 15 km Lg 9|11-13km 19 km Ti 9
To 10 Sg 10 Sg 10 On 10
Fr 11 Ma 11| 9-10 km tempo Ma11|9-10 kmtempo 171 To 11|9-10 km interval
Lg 12 Ti 12 6-8 km selv Ti 12 6-8 km selv Fr 12
Sg 13 On 13 On 13 Lg 13|11-13 km
Ma 14|9-10 km tempo To 14|9-10 km interval To 14]9-10 km interval S@ 14 | Palmesgndag
Ti 15 Fr 15 Fr 15 Ma 15|9-10 kmtempo 16
On 16 Lg 16|11-13 km 17 km Lg 16|11-13 km 18 km Ti 16
To 17(9-10 km interval Sg 17 So 17 On 17
Fr 18 Ma 18/ 9-10 km tempo Ma 18| 9-10 km tempo 12 To 18 g’_klagrlt(%siﬂfgrval
Lg 19|11-13 km Ti 19 6-8 km selv Ti 19 6-8 km selv Fr 19 |Langfredag
Sg 20 On 20 On 20 Lg 20|11-13 km
Ma 21 |9-10 km tempo To 21|9-10 km interval To 21|9-10 km interval Sg 21 | Paskedag
Ti 22 6-8 km selv Fr 22 Fr 22 Ma22|3 feskedas 17
On 23 Lg 23|11-13 km 14 km b-uge Lg 23|11-13 km 15 km Ti 23
To 24{9-10 km interval Sg 24 Sg 24 On 24
Fr 25 Ma 25/ 9-10 km tempo Ma 25|9-10 kmtempo 13 To 25(9-10 km interval
Lg 26|11-13 km 14 km Ti 26 6-8 km selv Ti 26 6-8 km selv Fr 26
Sg 27 On 27 On 27 Lg 27|11-13 km
Ma 28| 9-10 km tempo To 28/|9-10 km interval To 28|9-10 km interval Sg 28
Ti 29 6-8 km selv Fr 29 Ma 29|9-10 kmtempo 18
On 30 Lg 30|11-13 km 15 km Ti 30
To 31(9-10 km interval So 31

22 arbejdsdage ekskl. 4 Igrdage

20 arbejdsdage ekskl. 4 lgrdage

21 arbejdsdage ekskl. 5 lgrdage

19 arbejdsdage ekskl. 4 Igrdage




