GAPROGRAM 7 KM PA 10 UGER

Antal km Intensitet/Indhold

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

Man 1 km 10 min.
turen.

/|

Nyd turen. Find et tempo hvor du har overskud til at nyde
Ons 2 km 20 min. turen. Hvis du har brug for en pause, kan du stoppe for hver
5. minut og tage ca. 30 sek. pause.

Fre 1 km 10 min.

Son 2 km 20 min.
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GAPROGRAM 7 KM PA 10 UGER

Antal km Intensitet/Indhold

Man 1 km 10 min.

/|

Nyd turen. Find et tempo hvor du har overskud til at nyde
Ons 2 km 20 min. turen. Hvis du har brug for en pause, kan du stoppe for hver
5. minut og tage ca. 30 sek. pause.

Leg med tempoet. 1. km i roligt tempo 2. km, skru lidt op
Fre 3 km 30 min. for tempoet, saledes du kommer op og bliver let forpustet.
3. km roligt tempo igen.

Son 1 km 10 min.
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GAPROGRAM 7 KM PA 10 UGER

Antal km Intensitet/Indhold

Man 2 km 20 min. Nyd turen - i et tempo, hvor du har det godt.

/|

Ons 2 km 20 min. Roligt tempo og overskud.

10 min. rolig gang, derefter skiftevis ga 2 min. i rask gang

Fre L 30 min. og 2 min. i roligt tempo resten af turen.
Son 2km 20 min.
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GAPROGRAM 7 KM PA 10 UGER

Antal km Intensitet/Indhold
Man 2 kM 20 min. 1 km/10 min. I'O.|Igt tempo, derefter gge tempo til rask
gang, hvor du bliver let forpustet.
///
Ons 3Kkm 30 min. God tur og ros dig selv for du stadig er i gang med
pro- grammet. Flot klaret.
20/
Fre 4 km 40 min. qulgt 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 7 KM PA 10 UGER

Antal km . Intensitet/Indhold

Man 3 km 30 min.

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

Ons 3 km 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 B, lidt bakker pa din tur, hvor du kan blive lidt forpustet.

Son 2 km 20 min.
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GAPROGRAM 7 KM PA 10 UGER

Antal km . Intensitet/Indhold

Man 3 km 30 min.

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

Ons 4 km A fa din puls op, sa du bliver forpustet.

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

Son 1T km 10 min.

| alt 13 km 130 min.
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GAPROGRAM 7 KM PA 10 UGER

Antal km . Intensitet/Indhold

Man 4 km 40 min.

10 min. rolig gang, derefter skiftevis ga i 4 min. i rask gang

Ons 4 km = Ul 0g 4 min. i roligt tempo resten af turen.

Ga et tempo med overskud og lav undervejs 2-3x 5 min.

Fre 4 km 40 min. hvor du powerwalker, dvs. du gar, sa hurtigt du kan.

Son 2 km 20 min.

| alt 14 km 140 min. ap dig selv pa deren! Du har klaret endnu en uge
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GAPROGRAM 7 KM PA 10 UGER

Antal km . Intensitet/Indhold

Man 4 km 40 min.

Find et tempo du kan holde hele turen. Det er stadig helt ok,

Ons 6 km AW lE hvis du har brug for pauser undervejs.

Fre 3km 30 min. Nyd en tur i rask tempo, hvor du pa bakkerne kan blive
forpustet.
Son 2 km 20 min.
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GAPROGRAM 7 KM PA 10 UGER

Antal km

Intensitet/Indhold

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

Man 5km 50 min. L
og 3 min. i roligt tempo resten af ugen.

7

Ons 6 km 60 min. Nyd turen og glaed dig til Ladywalk lige om lidt.

Fre 3 km 30 min.

Son 3 km 30 min.
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GAPROGRAM 7 KM PA 10 UGER

Antal km Intensitet/Indhold
Man 3 km 30 min. Ga i rask tempo.
Ons 4 km 40 min. Roligt tempo.
Fre 3 km 30 min.
Son
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