LOBESKOLE HOLD

SMT Lgbeskolen

LOBESKOLEN

Traeningsprogram efterar 2021 -

Andret 27/7-21

Hastighed: 7:45 min/km

Ugenr:] 34 (35]| 36| 37| 38| 39|40 | 41| 42 43 | 44 1 45| 46| 47 | 48| 49| 50 | 51 | 52
Treeningstype 2 1 41311
Gang min | 4 | 4| 4] 4] 4| 4| 4| 4] 3 3333|3333 ]3]3
Lgb 1l min 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 4 4 5 6 5 7 8 7 8
Gang min | 4 | 4| 4] 4] 4]|3|3|3] 3 3|1 33| 3|]2|2]2]|2
Lgb 2 min 2 2 3 3 3 4 5 4 4 5 4 5 5 8 9 8 8 | 13| 11
Gang min 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2
Lgb 3 min 2 3 3 3 4 3 4 5 6 6 7 7 8 8 9 11011 9 | 12
Gang min| 2| 23|22 |1[1]1]1 1l1f1f1]2]12|2]2|2]2
Lgb 4 min 2 2 2 3 3 4 3 5 5 4 5 5 5
Gang min | 4| 4| 4| 4] 4| 2|2]2]2 221212
Legb,kmialt| 1 [11|13|15]|16]18]|19|21]|23 23(126127]130[28|30]32]|35(3,7]4,0

Hastighed: 7.15 min/km

Treeningstype 2 13 3 4 13| 1

Gang min| 2| 22]|2|2|2|2]|2]2 2121222 2]|2|2]|2]2
Lab km 1| 1|15 2] 2] 2|15 2| 2 2212|1324 (3|]4]2]1
Gang min| 2| 22]|2|2|2|2]|2]2 2121321111 f(1]1]1
Lab km 2|1 2] 21512 2| 3|25] 3 3|25 3|35 4| 2] 3]|35[5]|6
Gang min| 2| 22| 2|2|2|2]|2]2 221212212 2|2]2]2
Lgb,kmialt ] 3 3 135(35| 4 4 145(45] 5 5145 5|65]| 6 6 6 |75 7 7

Traeningstype 2 1] 3 3 4 3

Gang min | 2| 22| 2]|2|2|2]|2]2 2112|1111 ]1]1
Lob km 212|251 3] 3|3] 3]35([35 4 13|33 4] 3| 4]|35|4]| 4
Gang min | 2| 2] 2] 3]|3|3|2|2]2 2122111111 1]1(1]1
Lob km 2 25| 2 2 2 125(25[25] 3 2 3 135[35] 3 4 3 35| 4
Gang min | 2| 22| 2]|2|2|2]| 2] 3 3(212|22|2)2]|]2|2]2
Lgb,kmialt | 4 |45|45| 5 5155([55| 6 |65 6 6 |65([65| 7 7 717575 8
Treeningstyper: 1: Mose-test 2: Bakkelgb 3: 10-20-30 4: Frit lab




LOBESKOLEN

sMT

RUN HOLD

Hastighed: 6:45 til 6:30 min/km

Lgb, km i alt 5-8 km med ga-pauser

Hastighed: 6:30 til 6:15 min/km
Leb, km i alt 7-9 km

Hastighed: 6:15 - 6:00 min/km

Lab, kmi alt 10-12 km

Kalender i gvrigt efterar 2021

Uge| Dag Dato KL. Aktivitet

32 |Lerdag |14-08-2021 14.00 Silkeborglgbet

33 [Mandag |16-08-2021 17.30 Informationsmgde for nye lgbere
33 [Onsdag |18-08-2021 18.00 Farste lgbetraening for nye Igberd
35 |Fre-Sgn |3-5/9- 2021 Lgb - Silkeborg Outdoor Festival
36 [Mandag |06-09-2021 18.45 Lar om lgbe-stil

38 [Mandag |20-09-2021 19:00 Lob & Spis for SMT Lgbeskolen
39 |Lerdag [02-10-2021 Leb pa den nye Nordskovvej

40 [Lerdag |09-10-2021 9.00 FAMILIE-Lgrdagslab

43 |Mandag |25-10-2021 19:00 Lob & Spis for SMT Lgbeskolen
44 |[Lgrdag |06-11-2021 9.00 Lovfaldstur

46 |Lerdag |20-11-2021 9.00 FAMILIE-Lgrdagslagb

48 [Onsdag |01-12-2021 19:00 Lab & Spis for SMT Lgbeskolen

Alle lgrdage: Lagb for alle fra @stre Sgbad kl. 9.00.

"SMT Lgbeskolen”
facebook "SMT Lgbeskolen. Glade lgbere" (nyheder om aktiviteter mv;

Hiemmeside: www. smt-lobeskole.dk

Og husk sa:
Tabt treening kan ikke indhentes!

Det er hastigheden, der kan give skader!
Delmal nas ved 3 x traening pr. uge.

Ansvarlig for treeningsprogrammet: Steen Klercke
Copyright: Steen Klercke



