Vejledende traening om tirsdagen

Uge 1- 62012

Brondby Fra Ngrregardsskolen

Triathlon KI. 17.45 til 18.45
Club

Tirsdagslgbet er intervaltraening som er delt op i to. Fgrste del bestar af en opvarmnings rute pa
ca. 2200 meter der Igbes igennem en gang, i et let tempo og der skal kunne tales let hele vejen

rundt.
Anden del er selve intervaltraeningen der er en 800 meter straekning. Her skal der lgbes jagt start,

hvor den hurtige skal prgve at holde den rigtig hurtige bag sig, i et tempo som er hgijt
moderat. Der holdes pause og jagt starten gentages, helt forlgbet gentages flere gange.

Hele traeningen er i teet pa Ngrregardsskolen.
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Mikio Karmann / Brgndby Triathlon Club



