Jeg:

har som mél at lebe 10 km i lgbet af 6 uger
JEG G@R SADAN:

ST HAK! Beskrivelse
Ugel Mandag Lgb en lille tur pd 15 min, roligt og afslappet
Torsdag Lgb din 5 km rute og skift tempo ind i mellem

Lordag

Lgb 5 km turen og gar derefter 5 min derudaf - vend om og lgb tilbage

Leb 20 minutter. Lav intervaller 5x1 min kvikt tempo og Igb roligt imellem

Lagb 5 km + 5 min ekstra - ud i en kgre

L¢rdai

Lgb en rolii tur ié 20 minutter

Uge 3 Mandag Lgb 5 km ruten + 5 min mere vend om og Ilgb igen 5 min hjem
Torsdag Lgb i 20 minutter stille og roligt
Lerdag Leb 5 km ruten med temposkift hver minut, bade store og sma

Uge 4 Mandag Lgb en rolig tur pa 30 minutter
Torsdag Lgb 5 km ruten + 10 minutter mere, vend om og Igb 10 min roligt og hjem
Lordag Lgb intervaller af valgfri laengde og antal i 30 minutter

Uge 5 Mandag Lgb 40 minutter helt roligt. 20 minutter ud og vend om og Igb hjem.
Torsdag Lgb intervaller i 20 minutter. 2 min hardt, 172 min roligt i 20 minutter

Uge 6

Mandag

Lgb din 5 km tur. Lav fartleg og skift tempo, bdde op og ned hvert 2. minut

Logb 30 minutters restitutionslgb, dvs. roligt

Torsdag

Lgb intervaller i 30 minutter. 1 min hdrdt, 2 min roligt i 30 minutter

Lordag

Lagb 10 km




