Lobeprogram til at lzere at Igbe 5 kilometer (16 uger)

UGE 1-4
Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lgrdag Sendag
20 minutter, med 1 20 minutter,
minut Igb 1 minut med 1 minut lgb
gang 1 minut gang
20 minutter, med 2 30 minutter,
minutter lgb 1 minut med 1 minut lgb
gang 1 minut gang
30 minutter, med 2 r3noe2“2n:1tit::|,tter
minutter Igb 1 minut .
an Iob 1 minut
gang gang
30 minutter, med 3 ?noezinlznrl:it:t:'tter
minutter Igb 1 minut -
an Igb 1 minut
gang gang
Uge 5-8
Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lgrdag S¢ndag
30 minutter, med 3 r3nse21I3n|L1I1tit::|'tter
minutter lgb 1 minut .
an Iob 1 minut
gang gang
30 minutter, med 4 r3nse:in;3nr‘:1tit::}tter
minutter Igb 1 minut -
an Igb 1 minut
gang gang
30 minutter, med 4 ise?;n::it:&tter
minutter Igb 1 minut .
an Iob 1 minut
gang gang
30 minutter, med 5 ﬁ'nse?;n::it::}tter
minutter Igb 1 minut .
an Iob 1 minut
gang gang
UGE 9-12
Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lgrdag Sendag
30 minutter, med 5 ﬁ\se?Ln::::gtter
minutter Igb 1 minut .
an Iob 1 minut
gang gang
30 minutter, med 6 r3nse2“6n:1tit::|,tter
minutter lgb 1 minut .
an Iob 1 minut
gang gang
30 minutter, med 6 r3nse:1m6nrl:it:t:'tter
minutter Igb 1 minut -
an Igb 1 minut
gang gang
30 minutter, med 10 .
minutter lgb 1 minut ﬁISe?;noutter,
gang - szt tempoet .
ned hvis det fgles m::::te;:)b L
uoverskueligt gang
UGE 13-16
Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lgrdag Sendag
35 minutter, med 17 r3nSe:jn|1n7utter,
malrr:utter Igb 1 minut minutter lgb 1
gang minut gang
30 minutter, med 10 §15e31!|n7utter,
ma|:utter leb 1 minut minutter lob 1
gang minut gang
35 minutter, med 17 £ Tl i,
minutter lgb 1 minut L LY
an minutter lgb 1
gang minut gang

30 minutter, med 10
minutter Igb 1 minut

gang

5 kilometer lgb




