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Ugens formal

Aerob opbygning, lange serier.

Aerob opbygning, lange serier. 400m-test tirsdag.

Aerob opbygning, lange serier. Tirsdag: Opdelt program.
Aerob opbygning, lange serier. Tirsdag: Opdelt program.
Specialetraening med fokus pa DOM-k

Specialetraening med fokus pa DOM-k

Specialetraening med fokus pa DOM-k. 400m-test tirsdag.
Specialetraening med fokus pa DOM-k

Nedtrapning + sprinter. Forberedelse til DM.

Staevner
DOM-k i uge 5
VM i Goteborg 31. juli - 6. august

Arrangementer @l eller kage?
@ torsdag
Sidste tilmelding til DOM-k. @I torsdag

Kageaften tirsdag
DOM-k i Odense. -

Hvem skal med til Goteborg? Arrangering af overnatning, m.m.
Kageaften torsdag

@ torsdag

Kageaften tirsdag
Torsdag: Internt staevne pa langbane: Kvalifikation.
DOM-li Gentofte
Sidste tilmelding til VM i Goteborg.

@ torsdag

@ torsdag

Kageaften torsdag + saesonafslutning. Kageaften torsdag

Traeningsfokus

Primaert lange distancer, aerob opbygning - "grundform".
Primaert lange distancer, aerob opbygning - "grundform".
Primaert lange distancer, aerob opbygning - "grundform".
Hgjintens aerob traening.

Hgjintens aerob traening.

Sprinter for alle + opdelt program. Traening i vendinger.
Sprinter for alle + opdelt program. Traening i startspring.
Sprinter for alle + opdelt program.

Holdkapskifte.

To-do-list:



Kommentarer

Sgren vil helst veere fri denne uge. Uge 5-12: Niels kan ikke om tirsdagen.

Sgren pa ski.



