Traeningsplan 2020 for Redovre AC fra uge 34 til 42

Hver traening starter med o

pvarmning med diverse gvelser

34 50m gang, 50m moderat
17/8 derefter 100m hurtigt Hold gje
- Schweizerdalssgen Post Gentages 20 gange Bent B med
/8 Facebook
4 km pa Stadion
35 Volden mod Roskildevej 4 x 200m (4 gange) .
24/8 Opsamling ved Roskildevej Birgitte efter hver 200m holdes 30sek pause Bent B Hc:‘[lc;gje
30/8 Volden med op- og nedlgb hold 2min pause efter 2 omg. Facebook
Stadion
36 . X
31/8 Opsamling ved Husum st. Hold gje
Lgb langs med voldgraven mod Utterslev Tonny Overraskelse ? med
6/9 Mose Facebook
Hold gje
Bent B med
13/9 Kagsmosen Facebook
38 Lgbefemkamp
. Hold gje
14/9 5000 m Opvarmning
Rebaek Sgpark Post . . . med
20/9 Mulighed for 800 m 17:30-17:45 Facebook
Stadion
39 Ejby Mose Labefemkamp .
21/9 . 3000 m Opvarmnin I
Birgitte ] p 9 med
27/9 Fokus pa nogle bakker Mulighed for 1500 m/2000 m 17:30-17:45 T
Stadion
40 Vi'lgber il ishuset, ad deemningen og Lebefemkamp
Radovre Parkvej. " Leb med DGI
28/9 Opsamling og opdeling ved Korsdalsvej, en Tonny Muliahed fzoggorg /3000 ??‘é%"?;“:g Rodovre
4110 gruppe Igber mod Roskildevej, anden gt ierr 3 i TS stadion
gruppe lgber hjemad Stadion
41 Lgbefemkamp
5/10 : Opsamling v. Ishus . 1500 m Opvarmning
o ke Renliusseen il (Bl ST Mulighed for 2000 m/ 3000m 17:30-17:45
holdes 1 min. pause, hvorefter der Igbes i .
modsatte retning Stadion
42 Utterslev Mose Lgbefemkamp .
12/10 2 opsamlinger Post 800 m Opvarmning H?::igje
18/10 max. 2 moser Mulighed for 5000m 17:30-17:45 Facebook
Stadion




