g Vejledende treening om lgrdagen

Brondby Uge 20 — 33 2010
Trahes | Vestskoven klokken 10.00 til ca. 12.15

Lerdagslgbetreeningen foregar i et samarbejde mellem ALOT og BTC, og har udgangspunkt fra P-
pladserne ved Herstedhgje (Kraks kort 145 J3).

Igennem foraret har mangden og det konstante lgbetempo nu stabiliseret sig pa et hgijt enaartet
niveau, der holdes igennem sommeren, hvorved der gives de beste muligheder for gennem
treeningen at arbejde med sit lgbetempo over disatncen igennem sommeren, og herved etablere en
formtop specifikt i forhold ens primare konkurrencemal, om det matte veere DM-steevnerne pa de
kortere distancer, DM pa langdistance eller 1M, eller deltagelse i nogle af de mange mindre
tristeevner hen over det sene forar eller sommeren. God traening til alle.

Der Igbes klokken 10.00 med farste gang lgrdag den 22. maj og frem til og med lgrdag den 21.
august. Det er distancetraening i let til moderat tempo.

Der lgbes med udgangspunkt pa en 5400 og 9900 meter rundstraekning.

Der varmes feelles op i let tempo (det kan godt veere, at der deles i to eller tre hold efter et par km

eller lidt mere), hvorefter det vil veere muligt at lgbe i eget tempo — let, moderat eller smahgjt med
udgangspunkt i rundstreekningerne. Tempoet bgr dog holdes i det moderate omrade sa meget som
muligt.

Uge Treening | Elementer indeholdt i treeningen

20-33 Distance- | 5400 meter opvarmningslab. Km i alt:
treening Program: 25,2 (2*9,9+5,4) i let til moderat tempo 10,8-30,6
Ruten lgbes skiftevis bagleens og forlaens.

Jens Roland / Brgndby Triathlon Club
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