
Tranbjerg Løber arrangement
Restitution
Konkurrence

Måned: Uge: Tirsdag: Torsdag: Søndag:
Ekstra tur onsdag, 
fredag eller lørdag

Restitutionstur 5-12 km Tempo løb 6-15 km
Rundt i Tranbjerg

Restitutionstur 5-12 km Hvad træneren nu finder på 6-20 km
Rundt i Tranbjerg hvad har vi ikke lavet længe, 

gamle yndlingstræninger findes frem fra skufferne :)

Hvad træneren nu finder på Restitutionstur 5-12 km Sommer O-LØB + løb til skoven 10 km
fx dhl fortræning, udflugt til fremmed bakke Rundt i Tranbjerg Vi køre samlet fra AIA kl 10.00
eller andre sjove ting Løbet starter kl. 10.20 fra Moesgaard Strand

Se mere i begivenheden
Restaurationstur 5-12 km DHL fortræning på DHL ruten 6-20 km
Rundt i Tranbjerg

Nx 400m på Viby stadion Restitutionstur 5-12 km Træning ved Brabrandsøen - alle kan være med
Vi kører fra AIA kl 17.30 og løber en kort opvarm  Rundt i Tranbjerg Vi kører samlet fra AIA kl. 10.00

Eller kl. 9.00 fra Tranbjerg 25 km

DHL fortræning på DHL ruten Tempo løb 6-15 km

Kort interval Restitutionstur 5-12 km Træning ved Brabrandsøen 5-16 km
Rundt i Tranbjerg Vi kører samlet fra AIA kl. 10.00

Tempo løb Kort interval 6-15 km
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Tranbjerg Løber - Træningsplan for 2018

Efterårets løb: Tranbjerg løber 6 timer = 6T  
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DHL stafet DHL stafet 
Nx 800m på Viby stadion Restitutionstur 5-12 km 6-12 km
Vi kører fra AIA kl 17.30 og løber efter en kort Rundt i Tranbjerg
opvarmning dernede

Tempo løb Restitutionstur 5-12 km Tranbjerg Løber 6 timer
Rundt i Tranbjerg Løbet starter kl 11.00 ved Tranbjerg Sø

Tilmelding via Hjemmesiden

Efterårs O-LØB
Vi køre samlet fra AIA kl 10.00
Løbet starter kl. 10.20 fra Mindeparken
Se mere i begivenheden
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Oktober
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Kompedal Trail (lørdag)

1. juledag, træning kl. 10.00
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