Traeningsplan Hold Fae

TIRSDAG

Distance — rute

LORDAG

-

lesskabet Forar 25

Distance — rute

Bemarkninger

31.12

Feelles gnske

4.1

10-12 km

7.1

10 km

111

10-12 km

10 km

18.1

10-14-16 km

Bakketraening

25.1

10-16 km

10 km

1.2

10-13-15 km

15ud/15hjem
Feelles med Run for Fun

8.2

15-17 km

10 km

15-17 km

8 km Gearskift

10-13 km

Challenge: 9-10-8-7-6-5
km

10 km

10-12-15 km

Bakketraening

10-17 km

10 km

10-18 km

Intervaller

10-13
Feelles med Run for Fun

Intervaller

10-12-15 km

8-10 km

10-12-14 km

6.4: Hannover

8-10 km (restitution)

10-12-15 km

8 km Gearskift

10-17 km

10 km

10-15 km

Bakketraening

10-15 km

10 km

10-12-16 km

11.5: Kgbenhavns
Marathon %. X.

15ud/15hjem
Feelles med Run for Fun

10-14 km

10 km

10-12-15 km

Interval

10-14 km

29.5: Kristi Himmelfart
¢

10 km

10-12-14 km

Pinse =
9.6: Royal Run

15/15

10-13 km

10 km

Feelles
sommerafslutning?




