Vintertraening 2012-2013

Hvem kan deltage?

Alle der har traenet med Avismaraton det seneste ar kan deltage. Du er din egen temposaetter pa intervallerne om
torsdagen - men da vi lgber dem pa stadion bliver ingen vaek! Om sgndagen lgber vi med opsamling, lgber du
langsommere end 6.30 er det en god idé at tage en med sa du harr selskab hele turen.

Tidspunkt (hvis ikke andet er angivet)
® Torsdag kl. 19.00 fra Atletikstadion
® Sgndag kl. 10.00 fra Atletikstadion

Treener
Dorte Thomsen (grp. 6.30). Der vil givet ogsa veere traening uden traener, hvor | derfor selv ma sta for treeningen.

Hvad far jeg ud af det?

Om torsdagen far du pulsen op, sa du far treenet kredslgbet, du bliver ogsa hurtigere, sa du lettere vil kunne starte i en
ny tempogruppe i januar. Sendagstraeningen er bygget op med leengere ture i roligt tempo med ¥2 -maraton i Berlin, som
mal.

Forelgbigt treeningsprogram
Andringer kan forekomme.

Uge | Torsdag kl. 19.00 Sendag kl. 10.00 (ca. laengde)
45 8. november 11. november
Opvarmingslgb, 5x300m interval med 100 m let Igb, 10 km
afjogning, i alt ca 6-7 km
46 15. november 18. november
Opvarmingslgb, Cooper test, afjogning, i alt ca 6-7 km 11,4 km
47 22. november 25. november
Opvarmingslgb, 5x300m interval med 100 m let Igb, 11 km
afjogning, i alt ca 6-7 km
48 29. november 2. december kl. 10.00
Opvarmingslgb, 6x300m interval med 100 m let Iab,
afjogning i alt ca 6-7 km Serielgb eller julemaerkemarch aftales naermere
11 km
SONDRE SKOLE

Rute: Julemeerkemarch - 11 km.
Vi stetter den gode sag og deltager (laes: Iaber)
Julemaerkemarchen pa ca. 11 km. Husk 20 kr. til

startgebyr.

49 6. december 9. december
Opvarmingslgb, 7x300m interval med 100 m let Igb, 9,6 km
afjogning i alt ca 6-7 km

50 13. december 16. december
Opvarmingslgb, 5x300m interval med 100 m let Iab, 13 km
afjogning i alt ca 6-7 km

51 20. december 23.december
Opvarmingslgb, 6x300m interval med 100 m let Iab, 11 km

afjogning i alt ca 6-7 km




Forelgbigt treeningsprogram

52

27. december
Opvarmingslgb, 5x300m interval med 100 m let Iab,
afjogning i alt ca 6-7 km

Mandag den 31. december kl. 10.30

14 km

NATURSKOLEN, HALD

Rute: Nytarslgbet!.

Arets tur: Hald Sg Rundt.

Vi mgdes kl. 10.30 ude ved Naturskolen
og lgber Hald Sg rundt. Der er mulighed
for at droppe Indergen, saledes at turen
bliver pa 14 km. Man kan ogsa ngjes med
Indergen, sa bliver turen 8 km. VAM har
lejet Naturskolen. Tag Nytarsfrokosten
med samt lidt godt til ganen, s& sender
man det rundt og bytter lidt.

Husk skiftetgj.

3. januar
Opvarmingslgb, 6x300m interval med 100 m let Iab,
afjogning i alt ca 6-7 km

Sendag d. 6. januar
Serielgb

10. januar
Opvarmingslgb, Cooper test, afjogning i alt ca 6-7 km

Sendag d. 13. januar (Avis-maraton opstart)
11 km
De farste 6 km lgber vi med Avis-maraton

Sa Igber vi igen med Avis maraton traeningen torsdag kl.
19.00

Sendag d. 20. januar
13 km

Sendag d. 27 januar
10 km

Programmet og sgndagsruterne haenger i vinduet pa atletikstadion.

Sendagstraeningen fortseetter.




