Fra O til 5 km
pa 12 uger

Program_01 (gul)

Mandag:
1. DAG

Varm op med
5 min. gang
1. min. Lgb

Onsdag:
2. DAG

Varm op med
5 min. gang
1. min. Lgb

Lardag:
3. DAG

Varm op med
5 min. gang
1. min. Lgb

Et program til dig, der vil i gang med at Igbe fra absolut bar bund og er fuldstaendig utreenet. Har du evt. dyrket lidt spora-
disk motion, kan du veelge at starte lidt inde i programmet - alt efter evne. Traeningen er bygget op som en kombination af
lob og gang, og efterhanden justeres forholdet, sa du til sidst lgber det meste af tiden. Den vigtigste grund til kombina-
tionen er, at gang og lgb gar det muligt for begyndere at traene i laengere tid, end hvis du skulle Igbe hele vejen. Variationen
ger samtidig, at du fordeler belastningen over flere muskler.

uge 1 uge 2 uge 3 uge 4 uge 5 uge 6 uge 7 uge 8 uge 9 uge 10 uge 11 uge 12
5min.gang |5 min.gang |4 min.gang |[5min.gang |3 min.gang |3 min.gang [2min.gang |3 min.gang |2 min.gang |2 min.gang |2 min.gang |2 min. gang
1 min. lgb 2 min. lgb 3 min. lgb 3 min. lgb 4 min. lgb 5 min. lgb 6 min. lgb 5 min. lgb 9 min. lgb 10 min. lgb 12 min. lgb 15 min. lgb
5min.gang [4 min.gang |4 min.gang |4 min.gang |3 min.gang |3 min.gang |2 min.gang (3 min.gang |2 min.gang |2 min.gang |2 min.gang |2 min. gang
1 min. lgb 1 min. lgb 2 min. lgb 1 min. lgb 3 min. lgb 4 min. lgb 5 min. lgb 5 min. lgb 8 min. lgb 11 min. lgb 10 min. lgb 15 min. lgb
18 min.ialt* [18 min.ialt* [19 min.ialt* [19 min.ialt* [19 min.ialt* [21 min.ialt* [21 min.ialt* [22 min.ialt* [27 min.ialt* [31 min.i alt* [32 min.i alt* [40 min.i alt*
5min.gang [5min.gang |4 min.gang [5min.gang |3 min.gang |2 min.gang |2 min.gang [2min.gang |2 min.gang |2 min.gang |2 min.gang |2 min. gang
1 min. lgb 2 min. lgb 3 min. lgb 3 min. lgb 5 min. lgb 6 min. lgb 7 min. lgb 6 min. lgb 10 min. lgb 12 min. lgb 15 min. lgb 9 min. lgb
5min.gang [4 min.gang |4 min.gang |4 min.gang |3 min.gang |2min.gang |2 min.gang |[2min.gang |2 min.gang |2 min.gang |2 min.gang |2 min. gang
1 min. lgb 2 min. lgb 3 min. lgb 2 min. lgb 4 min. lgb 5 min. lgb 6 min. lgb 6 min. lgb 11 min. lgb 10 min. lgb 12 min. lgb 8 min. lgb

18 min. i alt*

19 min. i alt*

20 min. i alt*

20 min. i alt*

21 min. i alt*

21 min. i alt*

23 min. i alt*

22 min. i alt*

31 min. i alt*

32 min. i alt*

37 min. i alt*

27 min. i alt*

5 min. gang
2 min. lgb

4 min. gang
1 min. Igb
18 min. i alt*

5 min. gang
2 min. lgb

4 min. gang
2 min. lgb
19 min. i alt*

3 min. gang
4 min. lgb

3 min. gang
3 min. lgb
19 min. i alt*

5 min. gang
3 min. lgb

4 min. gang
2 min. lgb
20 min. i alt*

2 min. gang
8 min. lgb

5 min. gang
1 min. lgb
22 min. i alt*

2 min. gang
10 min. lgb
5 min. gang
1 min. lgb
24 min. i alt*

2 min. gang
12 min. lgb
5 min. gang
1 min. lgb
26 min. i alt*

2 min. gang
10 min. lgb
5 min. gang
8 min. lgb
31 min. i alt*

2 min. gang
16 min. lgb
3 min. gang
15 min. lgb
42 min. i alt*

2 min. gang
20 min. lgb
3 min. gang
5 min. lgb
36 min. i alt*

2 min. gang
30 min. lgb
3 min. gang
5 min. lgb
46 min. i alt*

5 km lgb

Tillykke*

* Det samlede antal minutter er inkl. opvarmningstiden

Udarbejdet: Ejgil Eriksen - Kolding Motion




