Motion-online's gaprogram

Ugel-4 Dit havn:
\
U Ugens gatur Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sendag
E A A A
1 Ga almindeligt
Tid: Tid: Tid:
Uge 1,5 km
2 .
6a almindeligt
Tid: Tid: Tid:
E A A A A
3 6a 1 km almindeligt -
d 1 km i rask
Corefter i iras Tid: Tid: Tid: Tid:
R A A A
4 6a 1 km almindeligt -
d 1,5 km i rask
gz;;f‘rer 5 km i ras Tid: Tid: Tid:
J
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Motion-online's gaprogram

Uge 5 - 8 Dit navn:
\
U Ugens gatur Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sendag
L A A A A
S 6d 1 km almindeligt -
d 2 km i rask
Corefter 2 km iras Tid: Tid: Tid: Tid:
T A A A
6 Gd 2 km almindeligt -
d 2 km i rask
gjr':;ﬁe'" miras Tid: Tid: Tid:
T e A A A A
7 6a 1 km almindeligt -
d 3 km i rask
Copefter 3kam fras Tid: Tid: Tid: Tid:
o A A A
8 6a de 5 km sa hurtigt
du kan Tid: Tid: Tid:
J
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