Royal Run —25. maj 2026

Med Ejby Leb for Livet

HUSK — Har du ikke mulighed for at deltage hver gang, kan du traene selv nar det passer, blot du holder

traningsprogrammet.
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ROYAL RUN den 25. maj

3x10 min. med 1 min
pause + 1x5 min.

3x11 min. med 1 min
pause + 1x6 min.

3x12 min. med 1 min
pause + 1x7 min.

3x13 min. med 1 min
pause + 1x8 min

3x14 min. med 1 min
pause + 1x9 min

3x15 min. med 2 min
pause + 1x10 min

3x15 min. med 2 min
pause + 1x10 min

3x16 min. med 2 min
pause + 1x11 min

3x16 min. med 2 min
pause + 1x11 min

3x17 min. med 2 min
pause + 1x12 min

8 km Igb i langsomt
tempo i et straek

FRI

F@r hvert traeningspas er der 5 minutters opvarmning sammen med klubbens gvrige medlemmer

Tirsdag og torsdag:

Traeningen varierer over intervaltraeening —tempolgb — coretraening.

Langdistance spndag:

Efter den fgrste kilometers opvarmning, sa find ind i en god og stabil rytme, hvor du bare nyder at Igbe turen.

Prgv at holde et tempo, hvor du kan Igbe og smasnakke.

Instruktgrer: Anne og Betina
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