Keere Alle her fglger en traeningsplan for de kommende uger

1 4.-10.1 | Teknik | Teknik | Teknik Teknik | Teknik | Teknik | Teknik | Teknik | Teknik 9 Grund
Meter 4000 5000 4000 5000 4000 5000 4000 5000 5000 41000
2 11-17.1 A2 A2-Ben A2 A2 arme A2 A2 im A2 ben | A2 spec A2 spec 9 Grund
Meter 4000 5500 4000 5500 4000 5500 4000 5500 5500 43500
3 18-24.1 A2 Enl Al Enl Midzley EnSpec | A2ben | A2 spec Enl-Spec 9 Grund Sponsorsvgmning
Meter 4000 6000 4000 6000 4000 6000 4000 6000 6000 46000
4 25-31.1 Sprint Enl Al Enl Midzley EnSpec | A2ben | A2spec Enl-Spec 9 Spec Emily Staevne
Meter 4000 6500 4000 6500 4000 6500 4000 7000 6000 48500
5-7.2 danske
. argang /
5 1.2-7.2 Al-Tek A2-Ben Al A2 arme Al A2 im Al Staevne Staevne 9 Spec .
Brgndby Swim
Cup
Meter 4000 5000 4000 5000 4000 5000 4000 2000 2000 35000
6 8.2-14.2 Glid A2 Enl Al Cr-lang Al Spec A2 Spec en2 9 Spec
Meter 0 6000 4000 6500 4000 7000 4000 6000 6000 43500

272500




