12 ugers lgbeprogrammer

3 km begynder

Uge Dag 1 Dag 2 Dag 3
1 5 min rask gang + 2 min rolig gang 5 min rask gang + 2 min rolig gang Gatur pa
Gentag x 3 Gentag x 3 30-60 min
2 5 min rask gang + 2 min rolig gang 4 min rask gang + 2 min rolig gang Gatur pa
Gentag x 3 Gentag x 4 30-60 min
3 2 min lgb + 3 min rask gang 4 min rask gang + 2 min rolig gang Gatur pa
2 min rolig gang. Gentag x 3 Gentag x 4 30-60 min
4 3 min lgb + 2 min rask gang 2 x 7 min: Leb i sa lang tid du kan Gatur pa
2 min rolig gang. Gentag x 4 0g ga i rask tempo resten af tiden. 30-60 min
5 min pause
5 4 min lgb + 2 min gang 2 x 7 min: Leb i sa lang tid du kan Gatur pa
Gentag x 3 0g ga i rask tempo resten af tiden. 30-60 min
5 min pause
6 4 min lgb + 2 min gang 2 x 10 min: Lgb i sa lang tid du kan Gatur pa
Gentag x 4 o0g g4 i rask tempo resten af tiden. 30-60 min
5 min pause
7 5 min lgb + 2 min gang 2 x 10 min: Leb i sa lang tid du kan Gatur pa
Gentag x 3 0g ga i rask tempo resten af tiden. 30-60 min
2 min pause
8 10 min lgb + 5 min gang 2 x 10 min: Leb i sa lang tid du kan Gatur pa
10 min lgb 0g ga i rask tempo resten af tiden. 30-60 min
2 min pause
9 10 min lgb + 2 min gang 2 x 10 min: Lgb i sa lang tid du kan Gatur pd
10 min lgb 0g ga i rask tempo resten af tiden. 30-60 min
2 min pause
10 15 min lgb 7 min lgb + 1 min gang Gatur pa
Gentag x 3 30-60 min
M 20 min lgb 7 min lgb + 1 min gang Gatur pa
Gentag x 3 30-60 min
12 3 km lgb Ga 30 min Gatur pa
30-60 min
Fokuspunkter: Info:

Serg for at starte stille ud - maerk efter og Iyt til

Dine intervaller skal som minimum lgbes i dit

kroppen. Vi anbefaler, at du tager minimum en dags malsaetningstempo, gerne hurtigere. Det skal ikke
pause mellem hver traening.

vaere sa hardt, at du stort set ikke kan fa vejret. Men
du ma gerne have et rimelig tungt andedraet.




