
Dag  Dato Type Rute Længde

Mandag 2 HVL Jensensruten_Vinterrute 11.4

Onsdag 4 HVL Skovsøen - Langelinie (vinterrute) 10.3

Lørdag 7 LLL Grupperne bestemmer

Mandag 9 HVL Kertemindesti Christiansgade   13.2

Onsdag 11 HVL Byrute 1 10.8

Lørdag 14 LLL Grupperne bestemmer
Husk: Julefrokost Kl 

18:00

Mandag 16 LLL Rundt om Munkemaen 11.5

Onsdag 18 HVL Juletræløb Kl. 18:45 fra Flakhaven.  (Kl. 18:15 fra OGF)

Lørdag 21 LLL Grupperne bestemmer

Mandag 23 LLL Dalumrundt  11

Onsdag 25 HVL Næsby stadion 10.7

Lørdag 28 LLL Grupperne bestemmer

Mandag 30 LLL Spangsvej - Fuglebakken 10.2

LLL - Lang langsom

HVL - hurtigt varighedsløb med 3 -4 pauser

Fartleg -Træningspas med intervaller. Langsomt løb imellem intervallerne

TRÆNINGSPLAN FOR DECEMBER 2024

https://www.google.com/maps/d/edit?mid=1q2B-I4olVOSRnWAKWhOWVoVSssztvSEN&usp=sharing
https://www.google.com/maps/d/edit?mid=1PFzZtA3w5uSfWbkp_BLckIFvkuSt2no&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=1AzN3vamnySUSDPPN8GBycfmv7rNVKos&usp=sharing
https://www.google.com/maps/d/edit?mid=1iJI8aaSnr7SpSeuxm0ygkTzSfWOTxgI&usp=sharing
https://www.google.com/maps/d/edit?mid=1yC2-6AjE-kOSAwamW5nXSm_0I6t6ZPc&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

