VIGTIGE TIPS

LYT TIL DIN KROP:

Veer talmodig.

Dine muskler ma gerne vaere gmme,
men traen ikke, hvis du har ondt. Traen
ikke, hvis du har feber. Husk der kan
vaere forskel pa hvor frisk du er alt

fter familie- og arbejdsstress, savn,
A myv., og tilpas farten til den aktu-
elle dagsform.

STITUER:
for at fa sovet hok om natten.
\' Vi anbefaler, at du tager minimum en

L

\3 hviledag mellem hver traening.

Sadan laeser du traeningsprogrammet:
Du kan sagtens traene tre gange den ene uge og to den naeste uge uden
at skulle starte forfra. Fordel traeningsdagene ud over ugen.

| traeeningsprogrammer med parentes gentages parentesens indhold det
antal gange, der star anfert efterfglgende.

Kost:
Prov at spise en varieret kost og folg de officielle kostrad.

Traeningsprogrammerne er lavet, sa du rammer dit gnskede niveau til
2. pinsedag i forbindelse med Royal Run. Hvis du @nsker, at dit mal skal
ligge i weekenden, laegger du det i stedet for pa dag tre.

Vaer glad og stolt over den traening, du laver, frem for at taenke pa den
traening, du ikke nar.
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12 UGERS GA-/LOBEPROGRAM

Distance: 10 km

Niveau: Begynder - Du kan ga 6-8 km og lgbe 4-5 km

Bevaegelsestype:

UGE DAG 1

DAG 2

Gang/lgb - For dig der gerne vil kunne lgbe 10 km

DAG 3

5 min. gang +
5 min. lgb
Gentag x 4

4 min. rask gang +
4 min. lgb
Gentag x 4

Gatur pa 30-60 min.
i valgfrit tempo

3 min. gang +
5 min. lgb
Gentag x 5

4 min. rask gang +
5 min. lgb
Gentag x 4

Gatur pa 30-60 min.
i valgfrit tempo

3 min. gang +

6 min. rask gang +

Gatur pa 30-60 min.

3 min. gang +

Leb sa laeenge du kan og

6 min. lgb 5 min. rolig gang ) ’
Gentag x 5 Gentag x 4 i valgfrit tempo
3 x 10 min.:

Gatur pa 30-60 min.

3 min. gang +
6 min. lgb
Gentag x 6

Lob sa leenge du kan og
ga resten af vejen i rask
tempo

2 min. pause

7 min. lab ga resten af vejen i rask i valafrit temoo
Gentag x 5 tempo ? ¥
2 min. pause
4 x 10 min.:

Gatur pa 30-60 min.
i valgfrit tempo

2 min. gang +
8 min. lab
Gentag x 5
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5 km lab

Gatur pa 30-60 min.
i valgfrit tempo
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12 UGERS GA-/LOBEPROGRAM

Distance:
Niveau:
Bevaegelsestype:

UGE DAG 1

DAG 2

Begynder - Du kan ga 6-8 km og lgbe 4-5 km
Gang/lgb - For dig der gerne vil kunne lgbe 10 km

DAG 3

3 min. gang +
9 min. lgb
Gentag x 5

5 x 10 min.:

Lob sa laeenge du kan og
ga resten af vejen i rask
tempo

2 min. pause

Gatur pa 30-60 min.
i valgfrit tempo

2 min. gang +
8 10 min. lgb
Gentag x 5

6 km lgb

Gatur pa 30-60 min.
i valgfrit tempo

2 min. gang +
12 min. lgb
Gentag x 4

6 x 10 min.:

Lab sa laeenge du kan og
ga resten af vejen i rask
tempo

2 min. pause

Gatur pa 30-60 min.
i valgfrit tempo

2 min. gang +
1 o 10 min. lzb
Gentag x 5

5 min. gang +

Gatur pa 30-60 min.

2 min. gang +
10 min. lgb
Gentag x 6

1> min. leb i valgfrit tempo
Gentag x 4 9 P
8 km lgb Gatur pa 30-60 min.

i valgfrit tempo

2 min. gang +
10 min. lgb
Gentag x 6

5 min. gang +
15 min. lgb
Gentag x 2

Gatur pa 30-60 min.
i valgfrit tempo

FOKUS-
PUNKTER
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Serg for at starte roligt ud - maerk efter og Iyt til kroppen.




