Uge Mandag Tirsdag Onsdag Fredag Lordag Sondag
kl. 17:00 kl. 17:00 kl. 17:00 kl. 13:30 kl. 11:00 efter aftale
Turbotgser: Ca. 15 km med indlagt tempo Sjoskertreening 6x1.000m, 3 min pause
Intervaltraening intervaller. Min. 5 km interval treening med 10 x 400 meter i skoven Rute: skov (Helsinger Labet)
8 Tovholder: Kirsten Ellekilde Opvarmning-(H-L)-Afjog socialt fokus. Tempo: 95-98%

(16/2 - 22/2)

Drengene:

12 km roligt lgb.

Tempo: 65-75%

Styrketraening i Helsinggrhallen

2km-2km-2km-2km. 1km
mellemlgb. L:80%, H:93%

Rute: Esrumvej-Nygard-Alsgarde-
Ndr. Strandvej

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

Treener: Jargen

Tovholder: Jesper Marstrand

Opvarmning/afjog: ca. 6km

Valentin Milen (10 km)
www.snikatletik.dk

Turbotgser: Sjoskertraening Ud-hjem, 12min, 2 min pause
Intervaltraening 8-12 km roilig lab Min. 5 km interval treening med 10 x 400 meter i skoven Rute: skov
9 Tovholder: Kirsten Ellekilde Tempo: 65-75% socialt fokus. Tempo: 92-95% Frost Cup
Drengene: Tempo: Efter evner Tovholder: Jesper Marstrand | Opvarmning/afiog: ca. 6 km 5. afdeling
12 km roligt leb. Opvarmning/afjog: 4-6 km DTC Lyngby
e 2] Tempo: 65-75% frostcup.dk
Styrketraening i Helsinggrhallen Treener: Henrik P.
Turbotgser: Ca. 15 km med indlagt tempo | Sjoskertraening * 3 x Sorte Sg, 3 min pause *
Intervaltreening intervaller. Min. 5 km interval treening med 10 x 400 meter i skoven Rute: skov 17-21 km roligt lab
10 Tovholder: Kirsten Ellekilde Opvarmning-(H-L)-Afjog socialt fokus. Tempo: 92-95% Tempo: 65-75%
Drengene: 3km-1km-1km-2km-1km. 1km Tempo: Efter evner Tovholder: Jesper Marstrand | Opvarmning/afjog: ca. 6 km
12 km roligt Igb. mellemlgb. L:80%, H:93% Opvarmning/afjog: 4-6 km
(2/3 - 8/3) Tempo: 65-75% Rute: Esrumvej-Nygard-Alsgarde- Frokost efter traening
Styrketraening i Helsinggrhallen Ndr. Strandvej Treener: Lisbeth E.
Turbotoser: | Sjoskertraening > 4x1.500m, 3 min pause Fortraening til halvmarathon,
Intervaltraening 8-12 km roilig lgb Min. 5 km interval treening med 10 x 400 meter i skoven Rute: Ndr. Strandvej op til 21 km med start fra
11 Tovholder: Kirsten Ellekilde Tempo: 65-75% socialt fokus. Tempo: 92-95% Klubgarden kl. 10. To grupper.
Drengene: Tempo: Efter evner Tovholder: Jesper Marstrand | Opvarmning/afjog: ca. 6 km Gr. 1 (4:50-5:10/km):
10 km roligt Igb. Opvarmning/afjog: 4-6 km fartholder: Henrik/Sune
(9/3 - 15/3) Tempo: 65-75% Gr. 2 (5:20-5:30/km):
Styrketraening i Helsinggrhallen Treener: Kristian E. fartholder: Jgrgen
Turbotoser: Ca 12 km med indlagt tempo (1-2-3-4-3-2-1) x 400m,
Intervaltraening intervaller. 10 x 400 meter i skoven 2-3 min pause. 17-21 km roligt lgb
12 Tovholder: Kirsten Ellekilde Opvarmning-4km-2km. 2km HSOK Generalforsamling Rute: Rennebaer Alle Stadion Tempo: 65-75%

(16/3 - 22/3)

Drengene:

12 km roligt Igb.

Tempo: 65-75%

Styrketraening i Helsinggrhallen

mellemligb
L:80%, H:90-95%
Rute: Skov

5 km testlgb

Tovholder: Jesper Marstrand

Tempo: 100%
Opvarmning/afjog: ca. 6 km

13

(23/3 - 29/3)

Turbotgser:
Intervaltraening
Tovholder: Kirsten Ellekilde

Drengene:

12 km roligt Igb.

Tempo: 65-75%

Styrketraening i Helsinggrhallen

Ca. 15 km med indlagt tempo
intervaller.
Opvarmning-(H-L)-Afjog
3km-3km-2km. 1km mellemlab
L:80%, H:93%

Rute: Esrumvej-Nygard-Alsgarde-
Ndr. Strandvej

Sjoskertraening

Min. 5 km interval treening med
socialt fokus.

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

Treener: Ole L. Larsen

10 x 400 meter i skoven

Tovholder: Jesper Marstrand

Stjernelgb, ud-hjem, 2 min/4 min
pause. 3 ud-hjem ruter, ca. Tkm
Rute: skov

Tempo: 92-95%
Opvarmning/afjog: ca. 6 km

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

Turbotoser:
Intervaltraening

Ca 12 km med indlagt tempo
intervaller.

Sjoskertraening
Min. 5 km interval treening med

2x1.500m + 3x1km
3 min pause

17-21 km roligt Igb

14 Tovholder: Kirsten Ellekilde Opvarmning-3km-3km. 2km socialt fokus. Rute: Ndr. Strandvej Tempo: 65-75%
Drengene: mellemlgb Tempo: Efter evner %W Tempo: 100%
12 km roligt Igb. L:80%, H:90-95% Opvarmning/afjog: 4-6 km Opvarmning/afjog: ca. 6 km
(ERtE- ) Tempo: 65-75% Rute: Skov
Styrketraening i Helsinggrhallen Traener: Martin O.
Ca. 15 km med indlagt tempo Sjoskertraening 3 x Sorte Sg, 3 min pause
intervaller. Min. 5 km interval treening med 10 x 400 meter i skoven Rute: skov 17-21 km roligt Igb
15 Opvarmning-H-L-H-Afjog socialt fokus. Tempo: 92-95% Tempo: 65-75%
4km-4km, 2km mellemlgb Tempo: Efter evner Tovholder: Jesper Marstrand | Opvarmning/afjog: ca. 6 km
L:80%, H:93% Opvarmning/afjog: 4-6 km
(6/4 - 12/4) Rute: Esrumvej-Nygard-Alsgarde-
Ndr. Strandvej Treener: Michael R. K.
Turbotgser: Ca 12 km med indlagt tempo 3x(5x400m) Fortraening til halvmarathon,
Intervaltraening intervaller. 10 x 400 meter i skoven 2-4 min pause op til 21 km med start fra
Tovholder: Kirsten Ellekilde Opvarmning-3km-2km-1km. 1km Rute: Rgnnebzer Alle stadion Klubgarden kl. 10. To grupper.
Drengene: mellemlgb . Tovholder: Jesper Marstrand [ Tempo: 100% Gr. 1 (4:50-5:10/km):
16 Veteransjosker

(13/4 - 19/4)

12 km roligt Igb.
Tempo: 65-75%
Styrketraening i Helsinggrhallen

Trailrun:
8-12 km Trail (sma stier)
Tovholder: Peter Balstrup

L:80%, H:90-95%
Rute: Skov

Generalforsamling
5 km (2x2,5) handikap lgb

Opvarmning/afjog: ca. 6 km

fartholder Henrik/Sune
Gr. 2 (5:20-5:30/km):
fartholder Jgrgen

17

(20/4 - 26/4)

Turboteser:
Intervaltraening
Tovholder: Kirsten Ellekilde

Drengene:

12 km roligt Igb.

Tempo: 65-75%

Styrketraening i Helsinggrhallen

Ca. 15 km med indlagt tempo
intervaller.
Opvarmning-(H-L)-Afjog
2km-3km-2km. 1km mellemlgb
L:80%, H:93%

Rute: Esrumvej-Nygard-Alsgarde-
Ndr. Strandvej

Sjoskertreening

Min. 5 km interval traening med
socialt fokus.

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

Treener: Niels F.

10 x 400 meter i skoven

Tovholder: Jesper Marstrand

3x2 km, 3 min pause
Tempo: 95-98%

Rute: Ndr. Strandvej
Opvarmning/afjog: Ca. 6 km

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

Turbotoser:
Intervaltraening

Ca 12 km med indlagt tempo
intervaller.

Sjoskertraening
Min. 5 km interval traening med

10 x 400 meter i skoven

Rusland turen

17-21 km roligt lgb

18 Tovholder: Kirsten Ellekilde Opvarmning-2km-2km-2km. 1km |socialt fokus. Tempo: 65-75%
Drengene: mellemlgb Tempo: Efter evner Tovholder: Jesper Marstrand 8km roligt Igb + 8 km tempo
(2714 - 3/5) 12 km roligt lgb. L:80%, H:90-95% Opvarmning/afjog: 4-6 km Start fra stejlepladsen i Hornbask
Tempo: 65-75% Rute: Skov Kl 11:20
Styrketraening i Helsinggrhallen Treener: Jens L.
Turbotoser: Ca 12 km med indlagt tempo Sjoskertraening Ud-hjem, 12min, 2 min pause
Intervaltreening intervaller. Min. 5 km interval treening med 10 x 400 meter i skoven Rute: skov
Tovholder: Kirsten Ellekilde Opvarmning-2km-1km-2km-1km. |socialt fokus. Tempo: 92-95% Copenhagen Marathon 2026
19 Drengene: 1km mellemligb Tempo: Efter evner Tovholder: Jesper Marstrand | Opvarmning/afjog: ca. 6 km
12 km roligt lgb. L:80%, H:90-95% Opvarmning/afjog: 4-6 km eller
Tempo: 65-75% Rute: Skov
(4/5-10/5) |Styrketreening i Helsinggrhallen Traener: Bjgrn T. 17-21 km roligt lab
Trailrun: Tempo: 65-75%
8-12 km Trail (sma stier)
Tovholder: Peter Balstrup
Turbotoser: Ca 12 km med indlagt tempo Sjoskertraening 3 x Sorte Sg, 3 min pause “
Intervaltraening intervaller. Min. 5 km interval treening med 10 x 400 meter i skoven Rute: skov 17-21 km roligt lgb
20 Tovholder: Kirsten Ellekilde Opvarmning-3km-2km-1km. 1km |socialt fokus. Tempo: 92-95% Tempo: 65-75%

(11/5 - 17/5)

Drengene:

12 km roligt Igb.

Tempo: 65-75%

Styrketraening i Helsinggrhallen

mellemlgb
L:80%, H:90-95%
Rute: Skov

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

Treener: Sgren C.

Tovholder: Jesper Marstrand

Opvarmning/afjog: ca. 6 km

21

(18/5 - 24/5)

Turboteser:
Intervaltraening
Tovholder: Kirsten Ellekilde

Drengene:

12 km roligt lgb.

Tempo: 65-75%

Styrketraening i Helsinggrhallen

Ca 12 km med indlagt tempo
intervaller.
Opvarmning-4km-2km. 2km
mellemlgb

L:80%, H:90-95%

Rute: Skov

Sjoskertraening

Min. 5 km interval traening med
socialt fokus.

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

Treener: Ivan B.

10 x 400 meter i skoven

Tovholder: Jesper Marstrand

4x800m +4x600m

2-3 min pause

Rute: Rgnnebeer Alle stadion
Tempo: 100%
Opvarmning/afjog: ca. 6 km

Vil du pa fordelingslisten og have traeningssprogrammet tilsendt, sa send en e-mail til lone.jorgen@stofanet.dk




