Program for begyndertræningen ved Vejen Løbemotion foråret 2011

	Uge nummer
	datoer
	Mandag
	Torsdag

	1
	3/3
	1+2+1 min
	1+2+1

	2
	7 + 10/3
	1+2+2
	1+2+2

	3
	14 + 17/3
	2+2+2
	2+3+2

	4
	21 + 24/3
	2+3+2
	2+3+3

	5
	28 + 31/3
	3+3+3
	3+3+3

	6
	4 + 7/4
	3+4+3
	3+4+4

	7
	11 + 14/4
	3+4+4
	4+4+4

	8
	18 + 21/4
	4+5+4
	Helligdag,  løb hjemme

	9
	25 + 28/4
	4+5+4
	4+5+5

	10
	2 + 5/5
	5+5+5
	5+5+5

	11
	9 + 12/5
	5+6+5
	5+6+6

	12
	16 + 19/5
	5+6+6
	6+6+6

	13
	23 + 26/5
	6+7+6
	6+7+7

	14
	30/5 + 2/6
	Pause pga Askovløb tirsdag
	7+7+7

	15
	6 + 9/6
	7+8+7
	Frøsløb 3,4 km

	16
	13 + 16/6
	10+10
	10+11

	17
	20 + 23/6
	11+11
	11+12


Mellem hver løbepas går vi 2 minutter. 

Fra uge 1 starter vi klokken 18.00 men fra uge 10, dvs. 2. maj starter vi klokken 17.45

Vi starter ved hovedindgangen til Vejen Idrætscenter. I uge 13 starter vi dog fra Askov skole

og i uge 15 starter vi bag den gamle Vejen hal, ved Fuglsangsallé.

Det vil være en fordel, men ikke en forudsætning at løbe hjemme i weekenden én gang, helst lørdag.Programmet er forsøgt lavet sådan at man godt kan springe enkelte gange over. Har du uger hvor du ikke kan komme, er det en stor fordel, hvis du løber derhjemme. 

Løbehastigheden ender omkring 7 minutter/km, men således at alle kan være med.

Har du spørgsmål kan du kontakte Christina Bjørn på 21 29 01 35 efter kl. 17.30

