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“Keleskabsskema” 2023
Lebi | Gangi
UGE DATO KL. LgpecjpLrjscjrjscjiLryjeprryectiryieciLrLyl min min \/
1 Torsdag | 30-mar | 1730 J 1 | 1112|1212 |1]1f2]1 10 7
13 Lordag 01-apr 0001211212111 2|1(2]1]2]|2 12 7
2 Mandag 03-apr 1730y 2| 1] 2| 1|2|1]2|1]3]|]1]|2]2 13 7
14 Torsdag 06-apr 1000 2| 1] 2|12 1]2]|1]3]1]| 3] 2]|sSkt] 14 7
Lordag 08-apr 10000 2| 113|131 ]]3|1]3]2 14 6
3 Mandag 10-apr | 1000 ] 2| 1| 3| 1] 4| 1] 4|2 Paske 13 5
15 Torsdag 13-apr 1730 1 3] 1| 3| 1| 4] 1] 4] 2 14 5
Lordag 15-apr 1000 f 3| 1|1 3| 1|51 1]4]| 2 15 5
4 Mandag 17-apr 1730 1 3] 1| 4| 1| 6] 1]5]| 2 18 5
16 Torsdag 20-apr 1730 | 4| 1| 41| 6] 1]5]| 2 19 5
Lordag 22-apr 1000 4| 114|212 7]212]5]|2 20 5
5 Mandag 24-apr 1730 | 5|1 1| 5| 2| 7] 1]5]| 2 22 6
17 Torsdag 27-apr 1730 | 5|1 1| 5] 1| 8] 2]6]|2 24 6
Lordag 29-apr 1000 6] 1| 5|1|9]2]6]|2 26 6
6 Mandag | Ol-maj | 1730 | 6 | 1 | 5| 1 |11| 2| 6 | 2 28 6
18 Torsdag | 04-maj | 17230 | 6 | 1 | 5| 1| 13| 2| 6 | 2 30 6
Lardag 06-maj | 1000 | 7| 1 | 5| 1|14 2] 6| 2 32 6
7 Mandag | 08-maj | 1730 | 8 | 1 | 5| 1|15 2| 6 | 2 _ 34 6
19 Torsdag | 11-maj | 17230 | 8 | 1 | 6 | 1 | 17| 2| 6 | 2 37 6
Lordag 13-maj | 1000 ) 9|1 1| 6| 1]18] 2| 6] 2 39 6
8 Mandag 15-maj | 17230 J10| 1| 6 | 1 |18 2| 6 | 2 40 6
20 Torsdag | 18-maj | 10:00 J 10| 1 | 6 | 1 | 18| 2| 6 | 2 Kr. Himmelfart 40 6
Lordag 20-maj | 10:00 21| 1| 6| 1|19 2] 6| 2 42 6
9 Mandag 22-maj | 17230 J11| 1| 6 | 1|20 2| 6| 2 43 6
21 Torsdag | 25-maj | 17:30 12| 1 | 6 | 1 | 21| 2| 6| 2 45 6
Lordag 27-maj | 10:00 J12| 1| 6| 1| 23] 2| 6| 2 Red Barnet lgb 47 6
10 Mandag 29-maj | 10:00 J 13| 1| 6| 1|24 2| 6| 2 Pinse - Royal Run 49 6
22 | Torsdag | o1jun | 17:30 J13| 1 [ 6| 1]25] 2] 6] 2 [ | | | 50 6
Lordag 03-jun 1000 14| 2| 6| 1|26 2] 6| 2 Med pa Sociallgbet 52 7
11 Mandag 05-jun 1730 | 13] 1| 6 | 1|28 2| 6| 2 53 6
23 Torsdag 08-jun 1730 113 1| 6 | 1|29 2| 6| 2 54 6
Lordag 10-jun 1000 14| 2|1 6| 1|30 2] 6| 2 56 7
12 Mandag 12-jun 1730 1 13] 1| 6| 1 |31] 2] 6| 2 56 6
24 Torsdag 15-jun 1730 113 1| 6 | 1 |32] 2] 6| 2 57 6
Lordag 17-jun 1000 14| 2|1 6| 1|33 2] 6| 2 59 7
1S Mandag 19-jun 17:30 10| 1 P45 1 15| 2 | 10| 2 Sommertraening 50 6
25 Torsdag 22-jun 17:30 J10] 1 10| 1 |15] 2 | 15| 2 50 6
Lordag 24-jun 10:00 14| 2 |35 2| 6| 2 55 6
14 Mandag 26-jun 17:30 10| 1 P45 2 15| 2 | 10| 2 50 7
26 Torsdag 29-jun 17:30 J10] 1 10| 2 |15] 1 | 15| 2 50 6
Lordag 01-jul 10:00 14| 2 |35 2| 6| 2 55 6

L=Igb G =Gang Alle treeninger starter med faelles opvarmning i ca. 10 min efterfulgt af ca. 5 min. gang
Sommertraening og andre events

En anelse forhgjet tempo i "X" minutter

Fartlege af forskellig art. (ikke intervallgb)

Eremitagetraening. Vi mgdes kl 10.25 indenfor den rgde port ved Fortunen i Dyrehaven

Helt frivillig vejning og maling af BMI

Radt ugenr. = ugenr. i traeningssaeson Sort ugenr. = kalenderuge
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“Keleskabsskema” 2023
Lobi JPausei
UGE DATO KL. LfPjpLjPjLIPILIPLILYIPLILEPEL] min min \/
15 Mandag 03-jul 17:30 | 10| 1 25| 2 15| 2 [ 10| 2 50 7
27 Torsdag 06-jul 17:30 10| 1 10| 2 | 15| 1 | 15| 2 50 6
Lordag 08-jul 10:00 14| 2 |35 2| 6| 2 55 6
16 Mandag 10-jul 17:30 § 10| 1 | 15| 1 |15 1 [10] 2 50 5
28 Torsdag 13-jul 17:30 10| 1 J]10] 1 | 15| 1 ]J15]| 2 50 5
Lordag 15-jul 10:00 14| 2 |35 2| 6| 2 55 6
17 Mandag 17-jul 17:30 10| 1 45 2 15| 2 | 10| 2 50 7
29 Torsdag 20-jul 17:30 10| 1 10| 2 | 15| 1 | 15| 2 50 6
Lordag 22-jul 10:00 14| 2 |35 2| 6| 2 55 6
18 Mandag 24-jul 17:30 10| 1 45 2 15| 2 | 10| 2 50 7
30 Torsdag 27-jul 17:30 10| 1 10| 2 | 15| 1 J15]| 2 50 6
Lgrdag 29-jul 10:00 14| 2 |35 2| 6| 2 55 6
19 Mandag 31-jul 17:30 10| 1 |45 2 15| 2 | 10| 2 50 7
31 Torsdag | 03-aug 17:30 J10] 1 10| 2 |15] 1 | 15| 2 50 6
Lardag 05-aug | 10:00 14| 2 | 39| 2| 5| 2 58 6
20 Mandag 07-aug 17:30 J10] 1 | 15| 2 |15] 2 | 10| 2 50 7
32 Torsdag 10-aug 17:30 J10] 1 10| 1 15| 1 | 15| 2 50 5
Lardag 12-aug | 10:00 J 24| 1 )41 2| 5] 2 60 5
21 Mandag 14-aug | 17:30 10| 1 |25 2 15| 2 | 10| 2 50
33 Tirsdag 15-aug 18:30 Kastellgbet 5 eller 10 km
Torsdag | 17-aug | 17:30 | 10| 1 [20| 2 [as| 1 15| 2] | | | | 50
Lordag 19-aug | 10:00 Orienteringslgb
22 Mandag 21-aug 17:30 10| 1 P15 2 15| 2 | 10| 2 50 7
34 Torsdag | 24-aug 17:30 | 10] 1 10| 2 |15 1 | 15| 2 50 6
Lgrdag 26-aug | 10:00 14| 1|43 2| 5| 2 62 5
23 Mandag 28-aug 17:30 10| 1 P15 2 15| 2 | 10| 2 50 7
35 Torsdag | 31-aug 17:30 | 10] 1 10| 2 |15 1 | 15| 2 50 6
Lordag 02-sep 10:00 12| 1 |44 2| 4| 2 60 5
24 Mandag 04-sep 17:30 10| 1 P45 2 15| 2 | 10| 2 50 7
36 Torsdag | 07-sep 17:30 J10] 1 10| 2 |15] 1 | 15| 2 50 6
Lordag 09-sep 10000 § 5| 1 |5 )| 2| 5| 2 60 5
25 Mandag 11-sep 17:30 J10] 1 10| 2 |25] 2| 8| 2 53 7
37 Torsdag 14-sep 17:30 J10] 1 10| 1 |15 1 | 15| 2 50 5
Lordag 16-sep 10000 § 5| 1 |53 3| 4| 2 62 6
26 Mandag 18-sep 17:30 10| 1 20| 2 25| 2| 8 | 2 53 7
38 Torsdag 21-sep 17:30 J10] 1 10| 2 |15] 1 | 15| 2 50 6
Lordag 23-sep 10:00 1|57 3| 4] 2 66 6
27 Mandag 25-sep 17:30 1 10| 2 25| 2 | 10| 2 50 7
39 Torsdag 28-sep 17:30 J10] 1 10| 2 |15] 1 | 15| 2 50 6
Lordag 30-sep 10:00 Medaljelgb
27 Mandag 02-okt 17230 | 5|1 1 |10| 2 J10f 2 [10] 2 35 7
40 Torsdag 05-okt 17:30 | 10| 1 | 10| 2 J10f 2 [10] 2 40 7
Sgndag 08-okt 11:00 EREMITAGEL@B
28 Mandag 09-okt 17:30 HYGGEL®@B / AFSLUTNING
41 Torsdag 12-okt 17:30 RESTITUTIONSL@B
Lgrdag 14-okt 10:00 INTEGRATIONSL@ZB MED MOTIONSHOLDENE

Sommertraening og andre events

En anelse forhgjet tempo i "X" minutter

Fartlege af forskellig art. (ikke intervallgb)

Eremitagetraening. Vi mgdes kl 10.25 indenfor den rgde port ved Fortunen i Dyrehaven
Helt frivillig vejning og méling af BMI

Radt ugenr. = ugenr. i treeningssaeson Sort ugenr. = kalenderuge





