Tranbjerg Lgber - Traeningsplan for 2018

Tranbjerg Lgber arrangement

Restitution
Konkurrence
Efterarets |lgb: Tranbjerg Igber 6 timer = 6T
Ekstra tur onsdag,
Maned: Uge: Tirsdag: Torsdag: Sgndag: fredag eller lgrdag
Restitutionstur 5-12 km Tempo lgb 6-15 km
27 Rundt i Tranbjerg
Restitutionstur 5-12 km Hvad traeneren nu finder pa 6-20 km
Rundt i Tranbjerg hvad har vi ikke lavet laenge,
28 B - -
gamle yndlingstraeninger findes frem fra skufferne :)
Juli Hvad treeneren nu finder pa Restitutionstur 5-12 km
29 fx dhl fortraening, udflugt til fremmed bakke Rundt i Tranbjerg
eller andre sjove ting
Restaurationstur 5-12 km DHL fortraening pa DHL ruten 6-20 km
30 Rundt i Tranbjerg
Nx 400m pa Viby stadion Restitutionstur 5-12 km Traening ved Brabrandsgen - alle kan veere med
31 Vi karer fra AlA kl 17.30 og lgber en kort opvarn|Rundt i Tranbjerg Vi karer samlet fra AIA kl. 10.00
Eller kl. 9.00 fra Tranbjerg 25 km
DHL fortreening pa DHL ruten Tempo lgb 6-15 km
32
Kort interval Restitutionstur 5-12 km Traening ved Brabrandsgen 5-16 km
33 Rundt i Tranbjerg Vi kgrer samlet fra AIA kl. 10.00
August
Tempo lgb Kort interval 6-15 km
24
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DHL stafet

DHL stafet
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Nx 800m pa Viby stadion

Vi karer fra AlA kl 17.30 og lgber efter en kort

opvarmning dernede

Restitutionstur 5-12 km
Rundt i Tranbjerg

6-12 km

September
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Tempo lgb

Restitutionstur 5-12 km
Rundt i Tranbjerg
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Oktober

40

41

42

43

44




November
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Kompedal Trail (Igrdag)
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1. juledag, treening kl. 10.00
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