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TRENINGSPROGRAM for RYEs LØPEGRUPPE

Perioden 14.09 – 21.12.2010 

Tirsdager kl 19.00, Frognerparken/evt. Bislett inne 
Vi fortsetter i god , gammel stil denne høsten frem til jul. Ca. 24 -28 min totalt ekskl. pauser. Formålet er i første rekke å opprettholde og forbedre kondisjonen/utholdenheten. Oppvarming og nedjogging er faste innslag som ikke er tatt med her.

Vi flytter treningen til Frognerparken fra uke  37. Når det blir glatt  vil noen treningen foregår på Bisletts innebane – hold dere oppdatert på RYEs hjemmeside, http://www.sportsklubbenrye.no/. Her legges programmet ut samt info om evt. andre fellestreninger. Vi planlegger også en helg med treningsleir ila høsten, i Nordmarka. Mer info kommer.

 Nye og ”gamle” medlemmer ønskes velkommen!

14.09 6 x 4 min (pause 2 min)
Birkebeinerløpet 18.09  http://birkebeiner.no/Birkebeinerlopet/
21.09 6-4-2-2-4-6  (pause er halvparten av hver intervall)
Oslo Maraton 25. og 26.09 http://www.oslomaraton.no/
28.09  8 x 3 min  (pause 1 min)

Oslos brattest 2.10 http://www.oslosbratteste.no/
05.10   4 x 6 min ( pause 2 ½ min)

12.10  5-4-3-3-4-5 (pause er halvparten av hver intervall)
19.10  7 x 4 min ( pause 2min)
26.10   6-5-4-3-3 (pause er halvparten av hver intervall)
02.11  6 x 4min (pause 2 min)
09.11  8 x 3 min ( pause 1 min)
16.11   7-6-5-4-3 (pause er halvparten av hver intervall)
23.11  6 x 4 min (pause 2 min )
30. 11 5-4-3-3-4-5 (pause er halvparten av hver intervall)
07.12  7 x 4 min (pause 2 min)

14.12  8 x 3 min (pause 1 min)
21.12  6-5-4-3-3 min (pause er halvparten av hver intervall)
Rye  Forslag TRENINGSPROGRAM høst 2010, mcs 12.09.10

