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TRENINGSPROGRAM for RYEs LØPEGRUPPE

Perioden juli og august 2010 

Tirsdager kl 19.00, Sognsvann
GOD LØPESOMMER!!

Intervalltreningen må vedlikeholdes i sommer også. Det pleier alltid å være noen som finner veien til Sognsvann( selv om det er ferietider. Eller man kan gjennomføre treningen DER man er i sommer.

Hold dere oppdatert på RYEs hjemmeside http://www.sportsklubbenrye.no/
Dere kan også lese tirsdagenes program på aktiviteteskalenderen, http://medlem.skrye.no/index.php?side=tretema_vis. 
06.07: Fagervann opp i Maridalen: http://www.fagervannopp.org/
13.07  6-4-2-2-4-6  (pause er halvparten av hver intervall)
20.07  8 x 3 min  (pause 1 min)

27.07  4 x 6 min ( pause 2 ½ min)

03.08  5-4-3-3-4-5 (pause er halvparten av hver intervall)
10.08  7 x 4 min ( pause 2min)
14.08  Skåla opp http://www.skaala.no/  De som skal delta, ta kontakt med Filiz.Mahshid@ge.com. (PT er konkurranseklassen fulltegnet)
17.08  7-6-5-4-3 (pause er halvparten av hver intervall)

24.08 6 x 4min (pause 2 min)

31.08 8 x 3 min (pause 1 min)
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