Program for let-gvede

Treningsintensitet:

@ 50-60% af maxpuls
Du kan nemt gennemfegre en samtale, mens du treener. Cu
feler dig ikke forpustet.

@ §0-T5% af maxpuls
D kan gennemfdre en samtale med lidt kortere sstninger,
mens du treener. Du feler dig noget forpustet.

& T5-85% af maxpuls
D "knakker" saEtningerne over | mindre stylklker, fordi du
faler dig meget farpustet,

UGE 1

Dag 1 Dag 2

I alt 25 min, I alt 25 min.

#® 10 min meget roligt lgb, ® 10 min alm. lsb 1 dit
gerne afbrudt af naturlige tempo, gerne
gapauser. med lidt gdpause,

® 5 min rask gang. ® 5 min rask gang.

® 10 min alm, lgb 1 dit ® 10 min alm. lgb 1 dit
naturlige ternpo, gerne naturlige tempo, gerne
med lidt gdpause. med lidt gdpause.

UGE 2

Dag 1 Dag 2

I alt 25 min. I alt 25 min.

® 10 min alrm, 18b i dit ® 10 min alm. lgb 1 dit
naturlige tempo. naturlige tempo,

® 5 min rask gang. ® 5 min rask gang.

® 10 rnin almn, lgb i dit ® 10 min alm. lgb i dit
naturlige ternpo, naturlige termpo,

WGE 3

Dag 1 Dag 2

I alt 30 min. I alt 32-35 min.

® 20 min alm, lgb 1 dit # 15 min Igh

naturlige ternpa.
® 5 min rask gang.

® 7-5 min, Gapause efter
eget valg

® 5 min |leb, hvor du leber ® 15 min |@éb i roligt

hurtigere end far, Start
raligt ud, kom derefter
op i et termpo, du kan
holde, Du ma gerne
blive forpustet.

termpo.

Dag 3
I alt 25 min.

® 10 min alm. lgb i dit
naturlige termpa,

® 5 min rask gang.

® 10 min alm. lgb i dit
naturlige tempo,

Dag 3
I alt 25 min.

® 25 min roligt leb i dit
eget termpo. Gerne en
indlagt gdpause, hvis
det skulle blive
nedvendigt,

Dag 3
I alt 35 min.

# 35 min roligt leb i dit
eqget termnpa. Start helt
roligt op!



UGE &

UGE T

Dag 1
I alt 30 rin.,

# 15 min alm. lgb i dit
naturlige tempo.

# 5 min rask gang.

® 10 min lgb, hvor du
lgber hurtigere end far,
Start roligt ud, kom
derefter op i et ternpao,
du kan holde, Du ma
gerne blive forpustet,

Dag 1
I alt 30 rmin.

#® 15 min alm, leb i dit
naturlige tempo.

® 5 min rask gang.

® 10 min lgb, hvor du
|lgber hurtigere end far,
Start roligt ud, kom
derefter op | et termnpo,
du kan holde, Du mi
gerne blive forpustet,

Dag 1
I alt 25-35 min.

#® Lgh 20-25 min roligt.

® De sidste 5-10 min
saetter du tempoet op,
Du ma gerne blive
forpustet,

Dag 1

I alt 30 min,

® Lgh 10 rmin. sam
opvYarmning.

#® Lgb 10 min hurtigt
ELLEFR 2 km pa tid,

Pause.

® Lgh 10 min helt roligt..

Dag 2
I alt 35 min.

# 30 min lgb i helt roligt
tempo.

Dag 2
I alt 30 min.

® 30 min lgb i helt roligt
tempo

Dag 2
I alt 30 min.

® 30 min lgb i helt roligt
tempo

Dag 2
I alt 30 min.

# 30 min lgb i helt roligt
tempo

Dag 3
I alt 30-40 min.

# 30-40 rnin. eller 6-10
k., Du waelger selv
tiden eller distancen.
Leb i et varieret termpo.
Test dig selv lidt pi
bakkerne...

Dag 3
I alt 45 min.

® 45 min, eller 7-10 k.
Do veelger sely tiden
eller distancen. Leb i et
varieret termpo, Test dig
selv lidt pd bakkerne...

Dag 3
I alt 45 min.

® 45 min, eller 7-10 km.,

Cu waelger selv tiden
eller distancen. Leb i et
varieret termpo. Pray
underve]s at finde et
godt lige straelk, hvor du
kan sette tempoet op i
ca, 5 omin.,

Daqg 3
I alt 45 min.

# 35-40 min eller 5-8 km.
Du waelger selv tiden
eller distancen. Leb i et
varieret ternpo, Pray
undervejs at finde ca.
1-1%: km hvor du kan
saette tempo op i ca. §
mir.



