Lab 5 km pa 12 uger

Lobeprogram for de fagrste 12 uger

Uge Traening 1 Treening 2

1 10 x 30 sek lgb med 1min gang | 10 x 45 sek lgb med 45 sek gang imellem
imellem

2 10 x 1 min lgb med 30 sek gang | 10 x 1% min lgb med 30 sek imellem
imellem

3 6 X 2 min lgb med 1 min gang imel- | 6 x 2% min lgb med 1% min gang imellem
lem

4 5 x 3 min Igb med 2 min gang imel- | 4 x 4 min lgb med 2 min gang imellem
lem

5 3 x5 min lgb med 3 min gang imel- | 3 x 6 min Igb med 3 min gang imellem
lem

6 2 x 8 min lgb med 4min gang imel- | 2 x 10 min lgb med 5 min gang imellem
lem

7 12 min lgb — 5 min gang — 10 min | 2 x 12 min lgb med 5 min gang imellem
lgb

8 15 min lgb — 5 min gang — 10 min | 2 x 15 min lgb med 5 min gang imellem
lgb

9 20 min lgb — 5 min gang — 10 min | 3 x 10 min lgb med 3 min gang imellem
lgb

10 25 min lgb — 3 min gang — 10 min | 3 x 12 min lgb med 3 min gang imellem
lgb

11 30 min lgb — 3 min gang — 10 min | 3 x 12 min Igb med 2 min gang imellem
lgb

12 20 min lgb 5 km

HUSK alle kneb gzelder: Fgler du, du lgber bedre med musik, sa lgb med musik! eller taen-
der du et smart Igbeur eller leekre sko, sa kab dem!

INTERLEX




