Fallestrening for mellem/lang - Odense Atletik/OGF

Tirsdag : Odense Atletik Stadion kl. 17:00
Torsdag : Odense Atletik Stadion kl. 17:00
Loerdag : Odense Atletik Stadion kl. 10:30

18/11 Torsdag : a) bakkelab: 4 - 600 m kontinuerligt jeevnt lab pa Rismarksvej
2-5 min pause
4 - 600 m med 4 min pause (lgb tilbage) pa Rismarksvej
b) bakkeleb: 5 - 600 m kontinuerligt jeevnt lab pa Rismarksvej
2-5 min pause
5 - 600 m med 4 min pause (lob tilbage) pd Rismarksvej

19/11 Fredag : Klubfest

20/11 Lerdag : Cross: 10 min - 8 min - 6 min med 3 min pause ved Seminariet
Treenings- og konkurrencepsykologi “bedst ndr det geelder” - Brondby

21/11 Sendag : DM cross, veteran - Helsingor
DGI Odense cross nr. 2 - Sct. Hans’erne
Treenings- og konkurrencepsykologi “bedst ndr det geelder” - Brondby

| =1
23/11 Tirsdag : Intervaller: 12 - 2 min med 30 sek. pause - Sehus-stien
25/11 Torsdag : Fartleg: 20 min fartleg med Gaestetraener Claus Bugge Hansen
26/11 Fredag : DAF's talent- og elite treeningssamlinger i Arhus

27/11 Lerdag : Cross: 6 - 4 min med 3 min pause ved Strekevelsebroen pa Eventyrruten
DAF''s talent- og elite treeningssamlinger i Arhus
DAF's halvmaraton treeningssamlinger i Arhus

28/11 Sendag : DAF's talent- og elite treeningssamlinger i Arhus
=
30/11 Tirsdag : Intervaller: 14 min - 10 min - 6 min med 3 min pause pa Falen

2/12 Torsdag : a) tempointervaller: opv. - 7 - 3 min med 1 min pause - afj., Kirkendrup tur
b) let: 40 min distanceleb med 3 - 2 min i konkurrence tempo, Kirkendrup tur

4/12 Lerdag : a) maxleb: 12 min ved friluftsbadet
b) let: 30-35 min let lob

5/12 Sendag : DAF's vinterturnering 3. runde - ca. 5 km cross - i Esbjerg
DGI Svendborg cross nr. 3 ved Toftegardsskolen, Faborg

=
7/12 Tirsdag : Div.: 20 min jeevnt hurtigt - bakkeleb
9/12 Torsdag : Distanceleb: opv. - ca. 10,5 km tempoleb - afj., Middelfartvej tur
11/12 Lerdag : Intervaller: 5 - 6 min med 3 min pause pa Odense A-stien, start ved Fruensboge/Zoo
12/12 Sendag : DGI Odense cross nr. 3 - Korup IF
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: a) intervaller: 5 - (2% min - 30 sek. pause - 1 min - 2 min pause), Parup Kirke

b) intervaller: 6 - (272 min - 30 sek. pause - 1 min - 2 min pause), Parup Kirke

: a) bakkeleb: 4 - 3 min med 5 min pause (lob tilbage) pa Militerbakken

b) bakkelgb: 5 - 3 min med 5 min pause (lob tilbage) pa Militerbakken

: Distancelgb: 22 min jeevnt + 20 min hurtigt, Eventyrruten - Langesestien - Korup tur/retur

: Atletikstadion 17:00 Div.: 20 min jeevnt hurtigt - bakkelab
: Atletikstadion 17:00 Tempofornemmelse:

4 - (3 min - 1 min pause - 3 min 15 sek. - 2 min pause), Parup Kirke

: Munke Mose 10:30 Lob: 40 - 50 min lgb 'Husk nissehuen!
: Munke Mose 10:30  TempoFlex:

6 - 3 min (jevnt - hurtigt - meget hurtigt) med 2 min pause

: Munke Mose 10:30 Lob: 50 - 60 min leb

. Atletikstadion 10:30 -

Munke Mose 10:45 Lab: 50 - 60 min let lab

: Atletikstadion 10:30 In/out: 6-8 - (1. omg. in - 1. omg. out) i Roesskov Parken

Atletikstadion 17:00 Teknik-gvelser pa bakke m.m.

. Atletikstadion 10:30 -

Munke Mose 10:45 Lob: 10 min leb - 20 min jevnt leb - 10 min leb

: Atletikstadion 10:30 a) intervaller: 2 - 8 min med 3 min pause ved Friluftsbadet

b) let: 30-35 min let lob

: Munke Mose 10:30 Lob: 40 - 60 min leb

Nytéarslebet i Odense - 5 km - 10 km - kl. 11:00

: Munke Mose 15:00 Lgb: 35 - 60 min leb ~ NB! kl. 15:00 NB! ~
: Munke Mose 10:30 Lob: 50 - 60 min leb

. a) bakkelab: 4 - 600 m kontinuerligt jeevnt lab pa Rismarksvej

2-5 min pause
4 - 600 m med 4 min pause (lgb tilbage) pa Rismarksvej
b) bakkeleb: 5 - 600 m kontinuerligt jeevnt lab pa Rismarksvej
2-5 min pause
5 - 600 m med 4 min pause (lgb tilbage) pd Rismarksve;j

: Distancelgb: 16 min (jeevnt) + 15 min (hurtigt) ved Hans Tausens kirke - Korup tur/retur

DM-fest pd Odense Radhus

: DAF''s talent- og elite treeningssamling i Arhus

: Tempoleb: 12 min - 10 min - 8§ min med 3 min pause ved friluftsbadet

DAF''s talent- og elite treeningssamling i Arhus

: DGI Odense cross nr. 4 - Fjordager IF

DAF's talent- og elite treeningssamling i Arhus

: Div.: 20 min jevnt hurtigt - bakkelab

: DAF's halvmaraton treeningssamling i Odense

Tempoleb: 20 min - 15 min - 10 min med 3 min pause pa Eventyrruten
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