13 ugers Ipbeprogram for opstartshold
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Lgbe- Dag Dato Llelilel tlal tlaltlalilalilalt _I.¢b (?‘ang Sarjwlet Distance | Distance Dista:\ce

uge ialt| ialt tid orange gul bla
ONS 18. marts 2026 1 1f2f2faf2f2f2f2af2af2afaf2|af1fo9 7 16 1,82 1,87 1,97

1 L@R 21. marts 2026 1(1f2f2f2f2f2(2f2af2afaf2f2|1f1fo9 7 16 1,82 1,87 1,97
MAN [23. marts 2026 2|1)1|1)2)1}2|1})21|1})1]1]1|] 1] 1|10 7 17 1,96 2,01 2,12

2 ONS |25. marts 2026 2|1)1|1}21)1}2|1}21|1})1]1]1|]1] 1|10 7 17 1,96 2,01 2,12
LAR 28. marts 2026 Fysisk traening 0 0 0 0,00 0,00 0,00

MAN  [30. marts 2026 2111212121} 1]1]1]1]1 11 6 17 2,02 2,07 2,19

3 ONS 1. april 2026 2111212121} 1]1]1]1]1 11 6 17 2,02 2,07 2,19
L@R 4. april 2026 Fysisk traening 0 0 0 0,00 0,00 0,00

MAN (6. april 2026 3112|121 2|1]1|1]2 2. paskedag| 12 5 17 2,07 2,13 2,26

4 ONS |8. april 2026 3112|121 2|1]1|1]2 12 5 17 2,07 2,13 2,26
LOR 11. april 2026 Fysisk traening 0 0 0 0,00 0,00 0,00

MAN (13. april 2026 3111 2|1]3|1|2|1]2|1]2 14 5 19 2,35 2,42 2,57

5 ONS 15. april 2026 41112113 1]2]|1|2 Feellesspisning [ 13 4 17 2,13 2,19 2,33
LOR 18. april 2026 Fysisk traening 0 0 0 0,00 0,00 0,00

MAN (20. april 2026 411121141 1]2|1]|2 14 4 18 2,26 2,33 2,49

6 ONS  |22. april 2026 5|11 2|1|4]1]2]|1] 2 15 4 19 2,40 2,48 2,64
L@R 25. april 2026 Fysisk traening 0 0 0 0,00 0,00 0,00

MAN (27. april 2026 5/1]13|1|5]1]121]| 2] 2 16 5 21 2,62 2,70 2,88

7 ONS |29. april 2026 6|1]3|1|6]1]21]|2]2 18 5 23 2,90 2,99 3,19
LOR 2. maj 2026 Fysisk traening 0 0 0 0,00 0,00 0,00

MAN |4. maj 2026 6| 1|3|1|7]2|2|2]2 20 6 26 3,26 3,36 3,58

8 ONS |6. maj 2026 712)3|1|8]2]2|2]3 23 7 30 3,76 3,87 4,12
LOR 9. maj 2026 Fysisk traening 0 0 0 0,00 0,00 0,00

MAN [11. maj 2026 8|1 2| 4|1]9]|2]2|2]3 26 7 33 4,17 4,30 4,58

9 ONS 13. maj 2026 8| 2| 4|1]10] 23| 2] 3 Feellesspisning | 28 7 35 4,45 4,58 4,89
L@R 16. maj 2026 Fysisk traening 0 0 0 0,00 0,00 0,00

MAN [18. maj 2026 8| 2| 4|1]11] 2| 3| 2] 4 30 7 37 4,72 4,87 5,20

10 ONS |20. maj 2026 92| 4|1]|12] 2| 3| 2] 4 32 7 39 5,00 5,15 5,51
LOR 23. maj 2026 Fysisk traening 0 0 0 0,00 0,00 0,00

MAN [25. maj 2026 92| 4|1|13] 2| 4| 2] 4 Royal Run| 34 7 41 5,27 5,44 5,81

11 ONS |27. maj 2026 9| 2| 4|1|14] 2| 4| 2] 4 | | 35 7 42 5,41 5,58 5,97
L@R 30. maj 2026 Fysisk traening Morgenmad| 0 0 0 0,00 0,00 0,00

MAN |1. juni 2026 10| 2| 4| 1|15/ 2| 4| 2| 4 37 7 a4 5,69 5,87 6,28

12 ONS |3.juni 2026 10| 2| 4| 1|16| 2| 4| 2| 4 38 7 45 5,82 6,01 6,43
L@R 6. juni 2026 Fysisk traening 0 0 0 0,00 0,00 0,00

MAN (8. juni 2026 11| 2| 4| 1|17| 2| 4| 2| 5 41 7 48 6,24 6,44 6,89

13 ONS 10. juni 2026 11| 2| 4| 1|18| 2| 4| 2| 5 Afslutning efter Igb| 42 7 49 6,38 6,58 7,04

[[L]Tidigb

Lgbeprogram_opstartshold_forar_2026_ver_3.xlsx

ElTid i gang Tid i pget tempo

Facebook: Greve Trim Opstart Lgb 2026

Fysisk traening= Styrke, ballance, teknik og fartlege

Udskrevet 10-03-2026


https://www.facebook.com/groups/1977444362442508
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