TRENINGSPROGRAM for RYEs LØPEGRUPPE

13. April – Juli 2010 

Tirsdager kl.19.00 i Frognerparken fra 13.04. (Vi starter på Sognsvann når snøen har gått- melding kommer på nettsiden) 
Lørdager kl. 16.00 - på Bislett løpebanen ute. 
Lør 10.04 BISLETT kl 16.00: 200m, 400m, 600m, 800m – høyere fart enn vanlig/lengre pauser

Tirs 13.04: 6 x 3 minutter, delvis med motbakke (1 ½ min pause )

Lør 17.04 BISLETT kl 16.00: 200m, 400m, 600m, 800m – høyere fart enn vanlig/lengre pauser

Tirs 20.04: 12 x 2 minutter (pause 1-2 min.)

Lørdag 24.04 BISLETT kl 16.00: 30 x 45 sekunder (1 min. pause)

Tirs 27.04: 2-4-6-6-4-2 (pause halvparten)

Lørdag 1.05 BISLETT kl 16.00 Frogner stadion: 400m, 600m, 800m, 800m - lange pauser

Tirs 4.05: 8 x 3 min (pause 1 1/2 min)

Lørdag 8.05: HOLMENKOLLSTAFETTEN ( egen info kommer)

Tirs 11.05: 2-3-4-6-4-4-3 (pause halvparten)

Tirs 18.05: 6 x 4 min 

Tirs 25.05: RYE-løpet BYGDØY

Tirs 1.06: 4 x 6 min (pause 3 min)

Lørdag 5.06: Fjellmaraton Beitostølen. Felles arrangement
Tirs 8.06: 2-4-6-6-4-2 (pause = halvparten)

Tirs 15.06: 5 x 5 min (pause 3 min.)

Tirs 22.06: 2-4-6-6-4-2 (pause = halvparten)

Tirs 29.06: 6 x 5 min  (pause 3 min)
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