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Treeningsprogram PW 2017
Hvis du ikke kan komme til freeningen skal du gé efter programmet
Skriv evt. i h&dnden eks. (5-5-1-6-1-6-5) og samlet minuttal 29
Ruterne kan laves p& www.I[FORM.dk ruteplanner.
HG |S& hurtigt som du kan g& med god brug af armene
RG Rolig gang
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LR 18 0|5 5 1 6 2 6 5 13 17 30
TIR 21 5 7 1 7 2 7 5 13 21 34

§ TOR 23 1|5 7 1 7 2.8 5 13 22 35
# | LAR 25 5 7 2 8 2 8 2 8 5 16 31 47
TIR 28 5 8 1 7 2 7 5 13 22 35
TOR 30 2|5 8 1 8 27 5 13 23 36
LOR 1 5 8 2 8 2 8 2 9 5 16 33 49
TIR 4 5 8 1 7 2 7 5 13 22 35
TOR 6 3|5 8 1 8 27 5 13 23 36
LR 8 5 8 2 8 2 8 2 9 5 16 33 49
TIR 11 5 8 1 8 2 8 5 13 24 37

> TOR 13 4|5 9 1 8 2.8 5 13 25 38
S| LBR 15 5 9 2 9 2 9 2 9 5 16 36 52
| TIR 18 57 1 7 2 6 26 5 15 26 41
TOR 20 5|5 7 1 7 2|7 2 6 5 15 27 42
LOR 22 510 2 10 2 10 2 10 5 16 40 56
TIR 25 5'7 1 7 2 7 2|7 5 15 28 43
TOR 27 6|5 8 1 8 2|7 2 7 5 15 30 45
LOR 29 511 2 11 2 11 2 |11 5 16 44 60
TIR 2 5'8 1 8 2 8 2|7 5 15 31 46
TOR 4 7|5 9 1 8 2/8 2 8 5 15 33 48
LR 6 516 2 17 2 17 5 14 50 64
TIR 9 5'9 1 9 2 8 2.8 5 15 34 49
TOR 11 8|5 9 1 9 2/9 2 9 5 15 36 51
LR 13 518 2 18 2 18 5 14 54 68

§_ TIR 16 5712 1 12 2 12 5 13 36 49
TOR 18 9|5 12 1 12 2 (12 5 13 36 49
LOR 20 519 2 18 2 18 5 14 55 69
TIR 23 514 1 13 2 13 5 13 40 53
TOR 25 10| 5 14 1 13 2 (13 5 13 40 53
LOR 27 519 2 20 2 20 5 14 59 73
TIR 30 5 22 122 5 11 44 55
TOR 1 11|15 22 1 23 5 11 45 56

o LR 3 5 30 2 31 5 12 61 73
S| TIR 6 5 48 5 10 48 58
" |TOR 8 12| 5 49 5 10 49 59
LR 10 5 31 2 32 5 12 63 75




