GAPROGRAM 3 KM PA 10 UGER

Intensitet/Indhold

Vi starter med mange korte ture, som skal vende dine led og muskler til

Man SR at komme ud at ga. Sa du skal finde et tempo, du finder behageligt.

Nyd turen. Find et tempo hvor du har overskud til at nyde turen.

o > min. Hvis du har brug for en pause, kan du stoppe og tage ca. 30 sek. pause.

Fre 5 min.

Son 8 min.
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GAPROGRAM 3 KM PA 10 UGER

Intensitet/Indhold

Man 6 min. Find et tempo du syntes der behageligt og, hvor du kan nyde turene i
denne uge.
Ons 6 min.
s
Fre 6 min.
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Son 9 min.
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GAPROGRAM 3 KM PA 10 UGER

Intensitet/Indhold

Du kan pa din tur tilfgje lidt muskelstyrkende treening med 1-2 gvelser

Man /-min. fra hjertemotion.dk/hjertemotion-i-det-fri
Ons 7 min. Prgv at se om du i 1 minut midt pa turen kan saette tempo lidt op.
Fre 7 min. Nyd turen. Find et tempo hvor du har overskud til at nyde turen.
7
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GAPROGRAM 3 KM PA 10 UGER

Intensitet/Indhold

Styrken i dine ben har indflydelse pa din udholdenhed og dit tempo,
Man 8 min. derfor anbefales du at lave lidt muskelstyrkende treening fx 3x 10 rejse
og saette dig fra stol 4-5 dage i denne uge.

Ons 8 min. Prgv at se om du i 1 minut midt pa turen kan saette tempoet lidt op.

Nyd turen. Find et tempo hvor du har overskud til at nyde turen.

A 8 min. Hvis du har brug for en pause, kan du stoppe og tage ca. 30 sek. pause.

Son 13 min.
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GAPROGRAM 3 KM PA 10 UGER

Intensitet/Indhold

Man 9 min Du kan pa din tur tilfgje lidt muskelstyrkende treening med 1-2 gvelser
; fra hjertemotion.dk/hjertemotion-i-det-fri
7
Ons 9 min. Ga skiftevis 1 minut i normalt tempo og 1 minut i lidt hurtigere tempo.
Fre 9 min. Nyd turen. Find et tempo hvor du har overskud til at nyde turen.
Son 15 min.
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GAPROGRAM 3 KM PA 10 UGER

Intensitet/Indhold

6 uger henne i programmet er det ikke ualmideligt at fgle lidt traethed i
Man 10 min. kroppen, sa tempoet skal veere roligt og behageligt, s du kommer hjem
med overskud.

Styrken i dine ben har indflydelse pa din udholdenhed og dit tempo,
Ons 10 min. derfor anbefales du at lave lidt muskelstyrkende treening fx 3x 15 rejse
og saette dig fra stol 4-5 gange denne uge.

Roligt tempo med overskud til at nyde turen. Tag pauser hvis du har

Fre 10 min. behov for det.
/,
Son 17 min.
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GAPROGRAM 3 KM PA 10 UGER

Intensitet/Indhold

Du kan pa din tur tilfgje lidt muskelstyrkende treening med 1-2 gvelser

Man 12 min. fra hjertemotion.dk/hjertemotion-i-det-fri

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

ghs Ll pa din tur, hvor du kan blive lidt forpustet.

Nyd turen. Find et tempo hvor du har overskud til at nyde turen.

e Leaullis Hvis du har brug for en pause, kan du stoppe og tage ca 30 s pause.
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GAPROGRAM 3 KM PA 10 UGER

Intensitet/Indhold

Du kan pa din tur tilfgje lidt muskelstyrkende treening med 1-2 gvelser

Man 10 min. fra hjertemotion.dk/hjertemotion-i-det-fri

Ga dig varm de fgrste 5 minutter og derefter ga skiftevis 1 minut i

ghs [ nor- malt tempo og 1 minut i lidt hurtigere tempo.

Nyd turen. Find et tempo hvor du har overskud til at nyde turen. Hvis du

e 15 min. har brug for en pause, kan du stoppe og tage ca 30 s pause.

Son 24 min.
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GAPROGRAM 3 KM PA 10 UGER

Intensitet/Indhold

Man 10 min.
: Ga dig varm de fgrste 5 minutter og derefter ga skiftevis 1 minut i
Ons 15 min. o ?
normalt tempo og 1 minut i lidt hurtigere tempo.
Fre 20 min. Find et tempo du kan nyde turen i.
Son 15 min.
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GAPROGRAM 3 KM PA 10 UGER

Intensitet/Indhold

Man 15 min. 5 min normalt tempo, 5 min lidt hgjere tempo, 5 min roligt tempo.
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Ons 15 min.

Fre 15 min.

Son 15
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