GAPROGRAM 12 KM PA 10 UGER

Antal km Intensitet/Indhold
Man 2 kM 20 min. 1 km/10 min. ro.Iigt tempo, derefter gge tempo til rask
gang, hvor du bliver let forpustet.
: Du kan pa din tur tilfgje lidt muskelstyrkende traening med
ghs ST Wl 1-2 gvelser fra hjertemotion.dk/hjertemotion-i-det-fri/
Fre 4km 40 min. quigt tempo med overskud til at nyde turen. Tag pauser
hvis du har behov for det.
Sen 2 km 20 min.
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GAPROGRAM 12 KM PA 10 UGER

Antal km Intensitet/Indhold

Du kan pa din tur tilfgje lidt muskelstyrkende traening med

LA S 30 min. 1-2 gvelser fra hjertemotion.dk/hjertemotion-i-det-fri/

1 km/10 min. i roligt tempo, derefter kan du lege lidt med at

Ons | 3km 30 min. gge tempoet i 3 min. og 3 min. roligt tempo.

Nyd turen og har du overskud til det, sa se om du kan finde

Fre 4 km AU B, lidt bakker pa din tur, hvor du kan blive forpustet.

Son 2 km 20 min.
lalt | 12km 120 min. ortryder sjeeldent den motion man rent fq
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GAPROGRAM 12 KM PA 10 UGER

Antal km Intensitet/Indhold

Du kan pa din tur tilfgje lidt muskelstyrkende traening med

LA S 30 min. 1-2 gvelser fra hjertemotion.dk/hjertemotion-i-det-fri/

Bakker: Sgrg for at finde nogle bakker pa din tur, som kan

Ons | 4km 40 min. give dig pulsen op og sé du bliver forpustet.

Fre 5 km 50 min. Nyd turen - i et tempo hvor du har det godt.

Son 2 km 20 min.
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GAPROGRAM 12 KM PA 10 UGER

Antal km Intensitet/Indhold
: Du kan pa din tur tilfgje lidt muskelstyrkende traening med
Man LT = Ul 1-2 gvelser fra hjertemotion.dk/hjertemotion-i-det-fri/
4
Ons 4km 40 min. 10 min. ro.llg gang, derefter skiftevis ga i 4 min. i rask gang
og 4 min. i roligt tempo resten af turen.
20/
: Ga et tempo med overskud og lav undervejs 2-3 x 5 min.
Fre AL = hvor du powerwalker, dvs. du gar, sa hurtigt du kan.
Sen 3 km 30 min.
lalt | 16 km 160 min. o VIS - 08 PPE =
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GAPROGRAM 12 KM PA 10 UGER

Antal km Intensitet/Indhold
: Du kan pa din tur tilfgje lidt muskelstyrkende traening med
Man LT = Ul 1-2 gvelser fra hjertemotion.dk/hjertemotion-i-det-fri/
4
Ons 7 km 20 min. Filjd et tempo du kan holde hele turgn. Det er stadig helt ok,
hvis du har brug for pauser undervejs.
Fre 4km 40 min. Nyd en tur i rask tempo, hvor du pa bakkerne kan blive
forpustet.
7
Sen 3 km 30 min.
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GAPROGRAM 12 KM PA 10 UGER

Antal km . Intensitet/Indhold

10 min. rolig gang, derefter skiftevis ga i 6 min. i rask gang

S 9 50 min. og 3 min. i roligt tempo resten af turen.

Roligt tempo med overskud til at nyde turen. Tag pauser

Ons 8 km 80 min. hvis du har behov for det.

Du kan pa din tur tilfgje lidt muskelstyrkende traening med

Fre 4 km 40 min. 1-2 gvelser fra hjertemotion.dk/hjertemotion-i-det-fri/

Son 3 km 30 min.

| alt 20 km 200 min.
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GAPROGRAM 12 KM PA 10 UGER

Antal km

Intensitet/Indhold

1 km/10 min. i roligt tempo og forsgg derefter at ga rask

Man 5 km 50 min.
gang resten af turen.
7
: Du kan pa din tur tilfgje lidt muskelstyrkende traening med

Ons I 60 min. 1-2 gvelser fra hjertemotion.dk/hjertemotion-i-det-fri/
Fre 9 km 90 min. Nyd turen - i et tempo hvor du har det godt.

Son 3 km 30 min.

| alt 23 km 230 min. n dig ’ ‘ D et endnu en uge
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GAPROGRAM 12 KM PA 10 UGER

Antal km . Intensitet/Indhold

Du kan pa din tur tilfgje lidt muskelstyrkende traening med

Man LT = Ul 1-2 gvelser fra hjertemotion.dk/hjertemotion-i-det-fri/
4

Ga et tempo med overskud og lav undervejs 2-3 x 5 min.
Ons 10 km 100 min. hvor du powerwalker, dvs. du gar, sa hurtigt du kan.

Programmets fgrste tur med 2 cifre, sa afsaet god tid og
find en god rute.

Fre 6 km 60 min.

Son 4 km 40 min.
| alt 24 km 240 min. a an bliver ved at ga, sa gar det no
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GAPROGRAM 12 KM PA 10 UGER

Antal km . Intensitet/Indhold

Du kan pa din tur tilfgje lidt muskelstyrkende traening med

LA Bl 50 min. 1-2 gvelser fra hjertemotion.dk/hjertemotion-i-det-fri/

Ons 11 km 110 min. Nyd turen og glaed dig til Ladywalk lige om lidt.

Fre 6 km 60 min.

Son 3 km 30 min.

I alt 25 km 250 min. . er det sidste uge, du er kommet sa lang 3le
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GAPROGRAM 12 KM PA 10 UGER

Antal km

Intensitet/Indhold

Man 5 km 50 min. Ga i rask tempo.

7

Ons 5km 50 min. Roligt tempo.

Fre 3 km 30 min. Roligt tempo.

Son

| alt 13 km 130 min. '." {igtig god Torngjelse, nyd turen og
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