LK Motionstraning 2011

05-06-2011

APRIL PROGRAM TIL OG MED JUNI
Traeningsprogram uge 14 - 4/4-10/4
Dag Starttid Opvarmning/ Distance Traeningsomrade Forlgb Distance Afronl_ng/ Distance Dls_tance TRANER Bemaerkninger
balance teknik ialt
Mandag 18.15 LK - Kanalen 2,0|Kanalen-Slusen retur Teknik 3,0|Kanalen - LK 2,0 7,0
Onsdag 17.30 LK - Kanalen 2,0|Kanalen-Slusen retur Teknik 3,0|Kanalen - LK 2,0 7,0 Formal: At fa den basale teknik
Torsdag 18.15 FRIVILLIG TRANING - FRIVILLIG TRANING - FRIVILLIG TR/ENING pa plads.
Lerdag 08.00 [LK - Kanalen 2,0|Bagsveerd Sg iTeknik 6,0/Kanalen - LK 2,0 10,0/
Traeningsprogram uge 15. 11/4-17/4
Dag Starttid Opvarn;z:englbala Traeningsomrade Forlgb Afroning/teknik Distance D'sit:::ce TRANER Bemaerkninger
Mandag 18.15 LK - Kanalen 2,0|Kanalen Teknik 3,0|Kanalen - LK 2,0 7,0
Onsdag 17.30 LK - Kanalen 2,0|Kanalen Teknik 3,0|Kanalen - LK 2,0 7,0 Formal: At fa den basale teknik
Torsdag 18.15 FRIVILLIG TRANING - FRIVILLIG TRANING - FRIVILLIG TR/ENING pa plads.
Lerdag 08.00 [LK - Kanalen 2,0|Bagsveerd Sg iTeknik 6,0/Kanalen - LK 2,0 10,0/
Traeningsprogram uge 16. 18/4-24/4. Paske
Dag Starttid Opvarmrll(lnglteknl Traeningsomrade Forlgb Afroning/teknik Distance D'sit:::ce TRANER Bemaerkninger
Mandag 18.15  |LK - Kanalen 2,0|Kanalen Interval: 4 x (2 min Low Imp / 3,0|Kanalen - LK 2,0 7,0
1min High Imp)
Onsdag 17.30  |LK - Kanalen 2,0|Kanalen Interval: 4 x(2 min Low Imp / 3,0|Kanalen - LK 2,0 7,0 Formal: + rolig optart pa balance
1min High Imp) og fysik
Torsdag 18.15 FRIVILLIG TRANING - FRIVILLIG TRANING - FRIVILLIG TR/ENING
Lgrdag 08.00 |LK - Kanalen 2,0|Lyngby So iSprint 2x LyngbySg Rundt 8 0|Kanalen LK 2,0| 12,0|
Traeningsprogram uge 17. 25/4 - 1/5
Dag Starttid Opvarmrll(lnglteknl Traeningsomrade Forlgb Afroning/teknik Distance D'sit:::ce TRANER Bemaerkninger
Mandag 18.15  |LK - Kanalen 2,0|Kanalen Interval: 8 x (2 min Low Imp / 3,0|Kanalen - LK 2,0 7,0
1min High Imp)
Onsdag 17.30  |LK - Kanalen 2,0|Kanalen Interval: 8 x (2 min Low Imp / 3,0|Kanalen - LK 2,0 7,0 Formal At fa oget styrke,
1min High Imp) udholdenhed og tekning
Torsdag
Sondag 08.00 TRYGGEVZLDE A - L@B 11 eller 14 km 11,0 11,0
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LK Motionstraning 2011

05-06-2011

MAJ
Traeningsprogram uge 18. 2/5-8/5
Dag Starttid Opvarmr:(mglteknl Traningsomrade Forleb Afroning/teknik Distance D|sit:Irt1ce TRANER Bemarkninger
Mandag 18.15 [LK - Kanalen 2,0|Bagsveerd Sg Udholdenhed 1 5,0|Kanalen - LK 2,0 9,0 Se treeningsbeskrivelse
. Gladsaxe-Kanalen intentivt.
Onsdag 17.30 [LK - Gladsaxe (Hgj 3,5|Lyngby Sg Onsdagslgbet 3,0 Afroning Kanalen-LK 4,0 10,5
Torsdag 18.15 FRIVILLIG TRANING - FRIVILLIG TRANING - FRIVILLIG TR/ENING
Lgrdag 08.00 LK - Kanalen 2,0|Bagsvaerd Sg iStyrketraening 1 6 0|Kanalen LK 2,0| 10,0| Thomas G + Madsen Se treeningsbeskrivelse
Traeningsprogram uge 19. 9/5-15/5
Dag Starttid Opvarmrll(lnglteknl Traeningsomrade Forlgb Afroning/teknik Distance D'sit:::ce TRANER Bemaerkninger
Mandag 18.15 LK - Kanalen 2,0|Bagsveerd Sg Udholdenhed 2 8,0|Kanalen -LK 2,0 12,0 Se treeningsbeskrivelse
Gladsaxe-Kanalen intentivt.
Onsdag 17.30 [LK - Gladsaxe 0,7|Lyngby Se Onsdagslgbet 3,0 Afroning Kanalen-LK 4,0 7,7
Torsdag 18.15 FRIVILLIG TRAENING - FRIVILLIG TRANING - FRIVILLIG TRANING
Sondag 07:00 |SUSA LGB 12 km. 12,0| 12,0| Thomas G + Madsen Se treeningsbeskrivelse
Traeningsprogram uge 20. 16/5-22/5.
Dag Starttid Opvarmr:(mglteknl Traningsomrade Forleb Afroning/teknik Distance D|sit:Irt1ce TRANER Bemarkninger
Mandag 18.15 [LK - Kanalen 2,0|Bagsveerd Sg Styrketraening 1 6,0|Kanalen - LK 2,0 10,0 Se traeningsbeskrivelse
Gladsaxe-Kanalen intentivt.
Onsdag 17.30 [LK - Gladsaxe 0,7|Lyngby Sg Onsdagslgbet 3,0 Afroning Kanalen-LK 4,0 7,7
Torsdag 18.15 FRIVILLIG TRANING - FRIVILLIG TRANING - FRIVILLIG TR/ENING
Lgrdag 07:00 |LK - Slusen 3,5|Bagsvaerd Sg iStyrketraening 1 ; 6 0|Kanalen LK 2,0| 11,5| Thomas G + Madsen Se treeningsbeskrivelse
Traningsprogram uge 21 23/5-29/5
Dag Starttid Opvarmrll(lnglteknl Traeningsomrade Forlgb Afroning/teknik Distance D'sit:::ce TRANER Bemaerkninger
Mandag 18.15 LK - Kanalen 2,0|Bagsveerd Sg Udholdenhed 1 5,0|Kanalen - LK 2,0 9,0 Se treeningsbeskrivelse
Onsdagslgbet Gladsaxe-Kanalen intentivt.
Onsdag 17.30 [LK - Gladsaxe 0,7|Lyngby Se 3,0 Afroning Kanalen-LK 4,0 7,7
Torsdag 18.15 FRIVILLIG TRAENING - FRIVILLIG TRANING - FRIVILLIG TR/ENING
Lgrdag 07:00 |LK - Kanalen 2,0|Bagsvaerd So iStyrketreening 1 ; 6 O|Kanalen LK 2,0| 10,0| Thomas G + Madsen Se treeningsbeskrivelse
JUNI
Traningsprogram uge 22. 30/5-5/6
Dag Starttid Opvarmrll(lnglteknl Traeningsomrade Forlgb Afroning/teknik Distance D'sit:::ce TRANER Bemaerkninger
Mandag 18.15 LK - Kanalen 2,0|Bagsveerd Sg Udholdenhed 1 3,5|Kanalen - LK 2,0 7,5 Se treeningsbeskrivelse
Onsdagslgbet Gladsaxe-Kanalen intentivt.
Onsdag 17.30 [LK - Gladsaxe 0,7|Lyngby Se 3,0 Afroning Kanalen-LK 4,0 7,7
Torsdag 18.15 FRIVILLIG TRAENING - FRIVILLIG TRANING - FRIVILLIG TR/ENING
Lgrdag 07:00 |LK - Kanalen 2,0|Bagsvaerd So iStyrketreening 1 : 6 O|Kanalen LK 2,0| 10,0| Thomas G + Madsen Se treeningsbeskrivelse
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