Lobeprogram Ga / Igbeholdet

AB LOBEKLUB

BEV/AEGELSE OG SAMMENHOLD I AARUP

Bemaerkninger /

Traenings . . .
Uge uge Traeningsdag |Traeningstype Intervaller / / ca. min fzelles arrangementer

Uge 9 1 Torsdag G3a 5 min, Igb 1 min 4//24 Socialt samvaer
Sgndag Ga 5 min, Igb 1 min 4//24
Tirsdag Ga 5 min, Igb 1 min 4//24

Uge 10 2 Torsdag Ga 5 min, Igb 1 min 4//24 Fartleg
Sgndag Ga 5 min, Igb 1 min 4//24
Tirsdag Ga 5 min, Igb 1 min 4//24

Uge 11 3 Torsdag G3 4 min, lgb 2 min 4//24
Sgndag Ga 4 min, lgb 2 min 5//30
Tirsdag Ga 4 min, Igb 2 min 5//30

Uge 12 4 Torsdag Ga 4 min, Igb 2 min 5//30 "skovfitness"
Sgndag Ga 4 min, lgb 2 min 5//30 Vintercup Vestfyn, Aarup
Tirsdag Ga 4 min, lgb 2 min 5//30

Uge 13 5 Torsdag Ga 4 min, lgb 3 min 5//35 Socialt samvaer
Sgndag Ga 4 min, lgb 3 min 5//35
Tirsdag Ga 4 min, lgb 3 min 5//35

Uge 14 6 Torsdag Ga 3 min, Igb 4 min 4//28 Fartleg
Sgndag Ga 3 min, lgb 4 min 4//28
Tirsdag Ga 3 min, lgb 4 min 4//28

Uge 15 7 Torsdag Ga 3 min, lgb 4 min 4//28
Sgndag Ga 3 min, lgb 4 min 4//28
Tirsdag Ga 3 min, Igb 4 min 4//28

Uge 16 8 Torsdag Ga 3 min, Igb 5 min 4//32 "skovfitness"
Sgndag Ga 3 min, Igb 5 min 4//32
Tirsdag Ga 3 min, Igb 5 min 4//32

Uge 17 9 Torsdag Ga 3 min, lgb 6 min 3//27
Sgndag Ga 3 min, Igb 6 min 3//27
Tirsdag Ga 3 min, lgb 6 min 3//27

Uge 18 10 Torsdag Ga 2 min, lgb 7 min 2//18 Fedselsdagsfest
Sgndag Ga 2 min, lgb 7 min 2//18




AB LOBEKLUB

L¢beprogram Ga / |¢beho|det BEV/EGELSE OG SAMMENHOLD 1 AARUP

Treenings Treeningsdag |[Traeningstype Intervaller / / ca. min Bemzrkninger /

Uge uge faelles arrangementer
Tirsdag Ga 2 min, lgb 7 min 2//18

Uge 19 11 Torsdag Ga 2 min, lgb 7 min 3//27
Sgndag Ga 2 min, lgb 7 min 3//27 Lillebaelt % maraton lgrdag 9.5.
Tirsdag Ga 2 min, Igb 7 min 3//27

Uge 20 12 Torsdag Ga 2 min, lgb 8 min 2//20 Fartleg
Sgndag Ga 2 min, lgb 8 min 2//20
Tirsdag Ga 2 min, lgb 8 min 2//20

Uge 21 13 Torsdag Ga 2 min, lgb 8 min 3//30 "skovfitness"
Sgndag Ga 2 min, lgb 8 min 3//30
Tirsdag Ga 2 min, lgb 8 min 3//30

Uge 22 14 Torsdag Ga 2 min, Igb 9 min 3//33 Socialt samvaer
Sgndag Ga 2 min, Igb 9 min 3//33
Tirsdag Ga 2 min, Igb 9 min 3//33

Uge 23 15 Torsdag Ga 2 min, Igb 9 min 3//33 Fartleg
Sgndag Ga 2 min, lgb 9 min 3//33
Tirsdag Ga 2 min, lgb 9 min 3//33

Uge 24 16 Torsdag G3 2 min, Igb 10 min 3//36
Sgndag Ga 2 min, Igb 10 min 3//36 Bogenselgb lgrdag d. 13. juni
Tirsdag Ga 2 min, Igb 10 min 3//36

Uge 25 17 Torsdag Ga 2 min, Igb 10 min 3//36 "skovfitness"
Sgndag Ga 2 min, lgb 10 min 3//36
Tirsdag G3 2 min, Igb 10 min 3//36

Uge 26 18 Torsdag Ga 2 min, Igb 10 min 3//36 Sommerafslutning
Sgndag Ga 2 min, Igb 10 min 3//36




