Uge Mandag Tirsdag Onsdag Fredag Lerdag Sendag
kl. 17:00 kl. 17:00 kl. 17:00 kl. 13:30 kl. 11:00 efter aftale
Turbotgser: Ca. 15 km med indlagt tempo. Sjoskertraening In/Out, 2min./1min.
Intervaltreening Opvarmning/afjog.: ca. 6 km Min. 5 km interval treening med 10 x 400 meter i skoven Tempo: 95%/75% 17-21 km roligt 1gb
3 Tovholder: Kirsten Ellekilde Tempo: 95%/80% socialt fokus. Kirkegarden-Nygard-@erne- Tempo: 65-75%

(13/1 - 19/1)

Drengene:

12 km roligt lgb.

Tempo: 65-75%

Styrketraening i Helsinggrhallen

2km-2km-2km, 1km mellemlgb
Rute: Esrumvej-@erne-Esrumvej

Tempo: Efter evner
Opvarmning/afjog: 4-6 km

Treener: Kristian E/Ole L

Tovholder: Jesper Marstrand

Esrumvej til Klostermosevej
Opvarmning/afjog: 5-6km

4

(20/1 - 26/1)

Turbotgser:
Intervaltraening
Tovholder: Kirsten Ellekilde

Drengene:

12 km roligt lgb.

Tempo: 65-75%

Styrketraening i Helsinggrhallen

Ca. 15 km med indlagt tempo.
Opvarmning/afjog.: ca. 6 km
Tempo: 95%/80%

4km-4km, 2km mellemlgb

Rute: Esrumvej-Nygard-Alsgarde-
Ndr. Strandvej

Sjoskertraening

Min. 5 km interval treening med
socialt fokus.

Tempo: Efter evner
Opvarmning/afjog: 4-6 km

Treener: Martin Hulten

10 x 400 meter i skoven

Tovholder: Jesper Marstrand

5-6 ryk i skov, 3 min pause
Tempo: 95-97%

Rute: Skov
Opvarmning/afjog: ca. 6 km

17-21 km roligt 1gb
Tempo: 65-75%

Turbotgser:
Intervaltreening

8-12 km roligt lgb.

Sjoskertraening
Min. 5 km interval treening med

10 x 400 meter i skoven

Thygesen Memorial
Tempo: 92-96%

5 Tovholder: Kirsten Ellekilde Tempo: 80% socialt fokus. Rute: Skov Frost Cup
Drengene: eller Tempo: Efter evner Tovholder: Jesper Marstrand Opvarmning/afjog: ca. 6 km 4. afdeling i Vaerlgse
@711 - 2/2) 10 km rollgt lgb. 4 km - 3 km, 1 km mellemlgb Opvarmning/afjog: 4-6 km frostcup.dk
Tempo: 65-75%
Styrketraening i Helsinggrhallen Treener: Jakob Wrisberg
Turbotgser: Ca. 15 km med indlagt tempo. Sjoskertraening Tung bakketraening pa grees,
Intervaltreening Opvarmning/afjog.: ca. 6 km Min. 5 km interval treening med 10 x 400 meter i skoven ca. 6 km. 17-21 km roligt 1gb
6 Tovholder: Kirsten Ellekilde Tempo: 95%/80% socialt fokus. Rute: LO-skolen Tempo: 65-75%
Drengene: 4km-3km-2km-1km, 1km Tempo: Efter evner Tovholder: Jesper Marstrand Opvarmning/afjog.: ca. 6 km
12 km roligt Igb. mellemlgb. Opvarmning/afjog: 4-6 km
(3/2-912) Tempo: 65-75% Rute: Esrumvej-Nygérd-Alsgérde-
Styrketraening i Helsinggarhallen Ndr. Strandvej Treener: lvan B./Jesper M.
Turbotgser: Ca. 15 km med indlagt tempo. Sjoskertraening 3 ryk i skoven, 3 min pause
Intervaltraening Opvarmning/afjog.: ca. 6 km Min. 5 km interval treening med 10 x 400 meter i skoven Tempo: 92-96% 17-21 km roligt lgb
7 Tovholder: Kirsten Ellekilde Tempo: 95%/80% socialt fokus. Rute: Skov Tempo: 65-75%

(1012 - 16/2)

Drengene:

12 km roligt lgb.

Tempo: 65-75%

Styrketraening i Helsinggrhallen

2km-1km-2km-1km-2km, 1km
mellemlgb

Rute: Esrumvej-Nygard-Alsgarde-
Ndr. Strandvej

Tempo: Efter evner
Opvarmning/afjog: 4-6 km

Treener: Martin Olsen

Tovholder: Jesper Marstrand

Opvarmning/afjog: ca. 6 km

8

(17/2 - 2312)

Turbotgser:
Intervaltreening
Tovholder: Kirsten Ellekilde

Drengene:

10 km roligt lgb.

Tempo: 65-75%

Styrketraening i Helsinggrhallen

8-12 km roligt lgb.
Tempo: 80%
eller
4 km - 3 km, 1 km mellemigb

Sjoskertraening

Min. 5 km interval treening med
socialt fokus.

Tempo: Efter evner
Opvarmning/afjog: 4-6 km

Traener: Dennis Kjeldsen

10 x 400 meter i skoven

Tovholder: Jesper Marstrand

3xSorte Sg Rundt, 3 min pause
Tempo: 101-103%

Rute: Skov

Opvarmning/afjog: 6 km

Frost Cup
5. afdeling i Lyngby (DTU)
frostcup.dk

(10/3 - 16/3)

Drengene:

8-10 km roligt lgb.

Tempo: 65-75%

Styrketraening i Helsinggrhallen

HSOK Generalforsamling

Tovholder: Jesper Marstrand

Rute: Skov
Opvarmning/afjog: ca. 6 km

kad Turbotgser: Ca. 15 km med indlagt tempo. Sjoskertraening 4 x ca. 1500m, 3 min pause
Intervaltreening Opvarmning/afjog.: ca. 6 km Min. 5 km interval treening med 10 x 400 meter i skoven Tempo: 92-96% 17-21 km roligt lgb
9 Tovholder: Kirsten Ellekilde Tempo: 95%/80% socialt fokus. Rute: Skov Tempo: 65-75%
Drengene: 5km-3km, 2km mellemlgb Tempo: Efter evner Tovholder: Jesper Marstrand Opvarmning/afjog: ca. 6 km
12 km roligt Igb. Rute: Esrumvej-Nygéard-Alsgarde- |Opvarmning/afjog: 4-6 km
(2472 - 213) Tempo: 65-75% Ndr. Strandvej
Styrketraening i Helsinggrhallen Treener: Peter Balstrup
ol Turbotgser: Ca. 15 km med indlagt tempo. Sjoskertraening 3-5 ryk, 3 min pause.
Intervaltreening Opvarmning/afjog.: ca. 6 km Min. 5 km interval treening med 10 x 400 meter i skoven Tempo: 92-96% 17-21 km roligt 1gb
10 Tovholder: Kirsten Ellekilde Tempo: 95%/80% socialt fokus. Rute: Skov Tempo: 65-75%
Drengene: 2km-2km-2km-2km, 1 km Tempo: Efter evner Tovholder: Jesper Marstrand Opvarmning/afjog: ca. 6 km
12 km roligt Igb. mellemlgb Opvarmning/afjog: 4-6 km
(3/3 - 913) Tempo: 65-75% Rute: Esrumvej-Nygard-Alsgarde-
Styrketraening i Helsinggrhallen Ndr. Strandvej Treener: Flemming P/Lisbeth E
1o Turbotgser: Stjernelgb, ud-hjem, 2 min/4 min
Intervaltraening 6-8 km roligt Igb. 10 x 400 meter i skoven pause. 3 ud-hjem ruter, ca. 1km 10-15 km roligt Igb
11 Tovholder: Kirsten Ellekilde Tempo: 65-80% 5 km testlgb Tempo: 92-96% Tempo: 65-75%

12

(17/3 - 23/3)

Turbotgser:
Intervaltraening
Tovholder: Kirsten Ellekilde

Drengene:

10 km roligt lgb.

Tempo: 65-75%

Styrketraening i Helsinggrhallen

6-8 km roligt Igb.
Tempo: 65-80%

Veteransjosker
Generalforsamling
5 km (2x2,5) handikap lgb

10 x 400 meter i skoven

Tovholder: Jesper Marstrand

6x1.000m, 3 min pause
Tempo: Fri

Rute: Ndr. Strandvej
Opvarmning/afjog: 6 km

17-21 km roligt lgb
Tempo: 65-75%

13

(24/3 - 30/3)

Turbotgser:
Intervaltreening
Tovholder: Kirsten Ellekilde

Drengene:

12 km roligt lgb.

Tempo: 65-75%

Styrketraening i Helsinggrhallen

Ca 12 km med indlagt tempo
intervaller.
Opvarmning-2km-2km-2km. 1km
mellemlgb

L:80%, H:90-95%

Rute: Skov/landevej

Sjoskertraening

Min. 5 km interval treening med
socialt fokus.

Tempo: Efter evner
Opvarmning/afjog: 4-6 km

Treaener: Ole Krogh

10 x 400 meter i skoven

Tovholder: Jesper Marstrand

4km ryk i Nyrup Hegn (evt. 1 ryk
for og efter)

Tempo: 90-95%

Rute: Skov/asfalt
Opvarmning/afjog: ca. 6 km

17-21 km roligt 1gb
Tempo: 65-75%

Turbotgser:
Intervaltraening

Ca 12 km med indlagt tempo
intervaller.

Sjoskertraening
Min. 5 km interval treening med

10 x 400 meter i skoven

2km + (2x1.500m)+1km, 3 min
pause

17-21 km roligt 1gb

14 Tovholder: Kirsten Ellekilde Opvarmning-2km-4km. 2km socialt fokus. Rute: Ndr. Strandvej Tempo: 65-75%
Drengene: mellemlgb Tempo: Efter evner Tovholder: Jesper Marstrand
12 km roligt Igb. L:80%, H:90-95% Opvarmning/afjog: 4-6 km
(31/3 - 6/4) Tempo: 65-75% Rute: Skov/landevej
Styrketraening i Helsinggrhallen Treener: Rikke Christensen
Turbotgser: Ca 12 km med indlagt tempo Sjoskertraening 7 x 800 m, 3 min pause
Intervaltreening intervaller. Min. 5 km interval treening med 10 x 400 meter i skoven Rute: Stadion 12-15 km roligt lgb
15 Tovholder: Kirsten Ellekilde Opvarmning-5km-1km. 2km socialt fokus. Tempo: 65-75%
Drengene: mellemlgb Tempo: Efter evner Tovholder: Jesper Marstrand
12 km roligt Igb. L:80%, H:90-95% Opvarmning/afjog: 4-6 km
(774 - 1214) Tempo: 65-75% Rute: Skov/landevej
Styrketraening i Helsinggrhallen Treener: Sgren C./Niels F.
Turbotgser: 7 km med stigende hastighed Sjoskertraening 800m + 1.200m + 1.600m +
Intervaltreening Tempo: 85%-90%-95%-100% Min. 5 km interval treening med 10 x 400 meter i skoven 1.200m + 800m + 400m, 2-3 min 12-15 km roligt 1gb
16 Tovholder: Kirsten Ellekilde (2km-2km-2km-1km) socialt fokus. pause Tempo: 65-75%

(14/4 - 20/4)

Drengene:

12 km roligt 1gb.

Tempo: 65-75%

Styrketraening i Helsinggrhallen

Rute: Skov/Landevej
Opvarmning/afjog: 6-8 km

Tempo: Efter evner
Opvarmning/afjog: 4-6 km

Treener: Sune L.

Tovholder: Jesper Marstrand

Rute: Stadion

17

(21/4 - 27/4)

Turbotgser:
Intervaltraening
Tovholder: Kirsten Ellekilde

Drengene:

8-10 km roligt lab.

Tempo: 65-75%

Styrketraening i Helsinggrhallen

8-10 km roligt 1gb.
Tempo: 80%

Sjoskertraening

Min. 5 km interval treening med
socialt fokus.

Tempo: Efter evner
Opvarmning/afjog: 4-6 km

Treener: Gert O.

10 x 400 meter i skoven

Tovholder: Jesper Marstrand

5-7 km roligt lgb + stigningslgb

CRAFT Cup
6. afdeling - 5 km Landevej
Gentofte Lgbeklub
(dansk-atletik.dk/vaer-med/craft-
loebe-cup)

18

(2814 - 4/5)

Turbotgser:
Intervaltreening
Tovholder: Kirsten Ellekilde

Drengene:

12 km roligt lgb.

Tempo: 65-75%

Styrketraening i Helsinggrhallen

Ca 12 km med indlagt tempo
intervaller.
Opvarmning-3km-2km-1km. 1km
mellemlgb

L:80%, H:90-95%

Rute: Skov/landevej

Sjoskertraening

Min. 5 km interval treening med
socialt fokus.

Tempo: Efter evner
Opvarmning/afjog: 4-6 km

Treener: Kristian E./Ole L.

10 x 400 meter i skoven

Tovholder: Jesper Marstrand

Rusland turen

8km roligt Igb + 8 km tempo

Start fra stejlepladsen i Hornbaek

kl. 11:20

17-21 km roligt lgb
Tempo: 65-75%




