Tranbjerg Lober - program 2024

Fokus i foraret/sommer pa 10 km. og Halvmarathon

5 og 10 Km. er Royal Run og Tranbjerg Lgbet og Grena Lgbet

Malstning: Halvmarathon er Grena Lgbet og Bestseller Aarhus City HM
Til sensommer er det Juelsminde Run, TL6T og 1900HM
Uge 10 km Halv Marathon km Note
Tirsdag Kort bakke 20 min Kort bakke 25 min Bakke traening = Styrke treening
1 Torsdag |Rolig Igbetur 5 km Rolig Ipbetur 8 km
Sgndag [Langtur 8 km Lang tur 12 km
Tirsdag [Rolig Izbetur 5 km Rolig Igbetur 8 km
2 Torsdag |Triolgb 800m 3 runder Triolgb 800m 4 runder
Sgndag [Langtur 8 km Lang tur 12 km
Tirsdag Lang bakke 20 min Lang bakke 30 min Bakke traening = Styrke treening
3 Torsdag [Rolig Igbetur 5 km Rolig Igbetur 8 km
S¢nda§ Lang tur 8 km Lang tur 12 km Julefest- Igrdag
Tirsdag [Rolig Igbetur 5 km Rolig Igbetur 10 km
4 Torsdag |[Lange intervaller Lange intervaller
Sgndag [Langtur 8 km Lang tur 15 km
Tirsdaé Kort bakke 20 min Kort bakke 30 min Bakke traening = Styrke treening
5 Torsdag [Rolig Igbetur 5 km Rolig Igbetur 10 km
Sgndag [Langtur 8 km Lang tur 15 km
Tirsdag [Rolig Iebetur 5 km Rolig Igbetur 10 km
6 Torsdag |Rolig Igbetur 5 km Rolig lgbetur 10 km Rolig uge
Sgndag [Langtur 6 km Lang tur 10 km
Tirsdag [Triolgb 800m 4 runder Triolgb 800m 6 runder
7 Torsdag [Rolig Igbetur 5 km Rolig Igbetur 10 km
Sgndag [Langtur 8 km Lang tur 15 km
Tirsdag [Rolig Igbetur 5 km Rolig Igbetur 10 km
8 Torsdag [Lang bakke 20 min Lang bakke 30 min Bakke traening = Styrke traening
Sgndag [Langtur 8 km Lang tur 15 km
Tirsdag [Kort bakke 20 min kort bakke 25 min Bakke traening = Styrke treening
9 Torsdag |[Rolig Igbetur 5 km Rolig Igbetur 10 km
Sgndag [Langtur 8 km Lang tur 18 km
Tirsdag [Kort Interval Kort Interval
10 Torsdag [Rolig Igbetur 5 km Rolig Igbetur 10 km
Sgndag [Langtur 8 km Lang tur 15 km
Tirsdag [Rolig Igbetur 5 km Rolig Igbetur 10 km
1 1 Torsdag [500m interval 1000m interval 500m jog mellem intervallerne

Sgndag

Lang tur 8 km

Lang tur 15 km




Tirsdag

Rolig Igbetur 5 km

Rolig Ipbetur 10 km

12 Torsdag |Rolig Igbetur 5 km Rolig Igbetur 10 km Rolig uge
Sgndag [Rolig Igbetur 6 km Rolig Igbetur 10 km
Tirsdag [800m interval 800m interval Evt. pa Viby Stadion, HM speed test - naermere fglger.
13 Torsdag [Rolig Igbetur 6 km Rolig Igbetur 10 km
Sgndag [Langtur 8 km Lang tur 15 km
Tirsdag [Rolig Igbetur 6 km Rolig Ipbetur 10 km
14 Torsdag |1/2 kenyaner - 6 km 1/1 kenyaner - 12 km
Sgndag Tranbjerg Lober fgdselsdag 11 ar
Tirsdag [Kort Interval 20 min Kort interval 30 min
15 Torsdag |Rolig tur 6 km Rolig tur 10 km
Sgndag TL-Cannolball Run - MMMM Halvmarathon (5 km. - 10 km. - 15 km. kun for TL)
Tirsdag [Rolig Izbetur 6 km Rolig Igbetur 10 km
16 Torsdag |Kort interval Kort interval
Sgndag [Langtur 8 km Lang tur 15 km
Tirsdag [Rolig Iebetur 6 km Rolig Igbetur 10 km
17 Torsdag |[Triolgb 800m 4 runder Triolgb 800m 6 runder
Sgndag _|Lang tur 10 km Lang tur 18 km C2C 25km
Tirsdag [Rolig Iebetur 5 km Rolig Igbetur 10 km
18 Torsdag |Rolig Igbetur 5 km Rolig Igbetur 10 km Rolig uge
S¢ndaf_; Rolig Igbetur 5 km Rolig Igbetur 10 km
Tirsdag [800m interval 800m interval Evt. pa Viby Stadion, HM speed test - naermere fglger.
19 Torsdag [Rolig tur 6 km Rolig tur 10 km
Sgndag [Lang tur 10 km Lang tur 18 km C2C 25km
Tirsdag Rolig Ipbetur 6 km Rolig Igbetur 10 km
20 Torsdag |Lange intervaller Lange intervaller
Sgndag Lang tur 8 km Lang tur 15 km Hvis man ikke Igber Royal Run

[ Mandag [ GoalfwntkmoSkmot0en ]

2 1 Tirsdag [Rolig Ipbetur 6 km Rolig Igbetur 10 km
Torsdag |Korte intervaller Korte intervaller
Sgndag [Lang tur 6 km Lang tur 10 km
Tirsdag Tranbjerg Lgbet
22 Torsdag |Roliglpbetur6km ___________[moliglgbetwrsokm |
Lgrdag
Sgndag |[Langtur 6 km Lang tur 10 km Ingen traening i Tranbjerg
Tirsdag [Rolig Igbetur 5 km Rolig Igbetur 10 km
23 Torsdag |800m interval 800m interval Har du Igbet i Grena er det er rolig tur pa 5-10 km.
Sgndag [Langtur 6 km Lang tur 10 km
Tirsdag [Rolig Igbetur 6 km Rolig Igbetur 10 km
24 Torsdag |Rolig Igbetur 5 km Rolig Igbetur 8 km

25

Tirsdag

Rolig Igbetur 6 km

Rolig Igbetur 10 km

[ Sondog | 0000 GestucllerMawhuCityHaMerathn 00 0000000000000 ]

Torsdag

Rolig Igbetur 6 km

Rolig Igbetur 10 km

jeg har tenkt pa det

S¢nda§

Rolig Igbetur 6 km

Rolig Igbetur 10 km




