
Dag  Dato Type Rute Længde

Onsdag 2 HVL Kertermindestien Havn 10.6

Lørdag 5 LLL Grupperne bestemmer

Mandag 7 HVL Dalumrundt  11

Onsdag 9 HVL Skovsøen - Langelinie (vinterrute) 10.3

Lørdag 12 LLL Grupperne bestemmer

Mandag 14 HVL Kertemindesti Christiansgade   13.2

Onsdag 16 HVL Næsby stadion 10.7

Lørdag 19 LLL Grupperne bestemmer

Mandag 21 LLL Spangsvej - Fuglebakken 10.2

Onsdag 23 HVL Kanaltur – Anderup 11.3

Lørdag 26 LLL Grupperne bestemmer

Mandag 28 LLL Trappen Og De 2 Bakker 12

Onsdag 30 HVL Falen Vester Boulevard 11.5

LLL - Lang langsom

HVL - hurtigt varighedsløb med 3 -4 pauser

Fartleg -Træningspas med intervaller. Langsomt løb imellem intervallerne

TRÆNINGSPLAN FOR OKTOBER 2024

https://www.google.com/maps/d/edit?mid=1q2B-I4olVOSRnWAKWhOWVoVSssztvSEN&usp=sharing
https://www.google.com/maps/d/edit?mid=12wcXboOV3-SNpD5qLC-UiDdApeL48kCA&usp=sharing
https://www.google.com/maps/d/edit?mid=1yC2-6AjE-kOSAwamW5nXSm_0I6t6ZPc&usp=sharing
https://www.google.com/maps/d/edit?mid=1pNeNo5fGY26Jbao9xcVbPy14SETNpQ36&usp=sharing
https://www.google.com/maps/d/edit?mid=1vpyQj5OrNv-Bew1C1YRy0J4h2UTs7Bj_&usp=sharing
https://www.google.com/maps/d/edit?mid=1a5j3zoZ9DhHp74sinW8e9kLD3RwX6Iy1&usp=sharing
https://www.google.com/maps/d/edit?mid=1kmNzUQuj7-xlgH0JBbWXllgTPwXhlEY&usp=sharing
https://www.google.com/maps/d/edit?mid=1e48nFfO5PRlvCq8qIOUglSTXxoOc-8i6&usp=sharing
https://www.google.com/maps/d/edit?mid=1R7CsqyBkvQZlnGCtlW_IHs0hHNm4fnM&usp=sharing
https://www.google.com/maps/d/edit?mid=1MQgf2wz4s6XfIH2Ols0X7M62u3r5QhI&usp=sharing

