Labeprogram

Treen op til at lgabe 5 km.

Uge Dag 1 Dag 2 Dag 3 Tips og inspiration
Lgb 2 min x Ga 2 min Leb 2 min x Ga 2 min Lgb 2 min x Ga 2 min Husk at varme op!
1 Gentag 4 gange Gentag 3 gange Gentag 4 gange Belgn dig selv efterfalgende evt. med god mid-
dag, massage eller film
Lgb 3 min x G& 2 min Lgb 3 min x G& 2 min Lgb 4 min x G& 2 min Prav evt. at Igbe et sted du ikke kender sa godt.
2 Gentag 4 gange 2 x 10-20-30 intervaller Gentag 3 gange Interval: Lgb i 10 sek, ga i 10 sek, lgb i 20 sek,
Gentag 3 gange gai20 sek, lgb i 30 sek og ga i 30 sek.
Lgb 4 min x G& 2 min Lgb 4 min x G& 2 min Lgb 5 min x G& 2 min Prav at laegge lidt styrketraening/coregvelser ind
3 Gentag 4 gange Gentag 3 gange Gentag 3 gange i dine pauser. Fa evt. inspiration fra ambulance-
aspiranttreeningsprogrammet eller grundtraening
til brandmand.
Legb 5 min x Ga 2 min Legb 5 min x Ga 2 min Legb 5 min x Ga 1,5 min Laeg evt. din intervaltreening pa den samme
4 Gentag 4 gange 3 x 10-20-30 intervaller Gentag 3 gange straekning, dermed kan du nemmere vurdere om
Gentag 3 gange du kommer leengere for hver gang.
Lgb 5 min x Ga 1,5 min Lgb 5 min x Ga 1,5 min Lab 6 min Prgv at find en at Igbe med. Om det er en ven,
5 Gentag 4 gange Gentag 3 gange Ga 1,5 min kollega, keereste eller barn, sa hjeelper det at
Gentag 3 gange gere noget i faellesskab pa motivationen.
Legb 6 min x Ga 1,5 min Legb 6 min x Ga 1,5 min Legb 6 min x Ga 1 min Meerk efter og Iyt hvis du far ondt. Ned med Igbe
6 Gentag 4 gange Gentag 3 gange Gentag 3 gange maengden og ga mere, eller spring en dag over.
Lgb 6 min x Ga 1 min Lgb 6 min x Ga 1 min Lgb 7 min x Ga 1 min Hvis du er klar pa noget mere udfordrende, sa
7 Gentag 4 gange Gentag 3 gange Gentag 3 gange kan du Igbe op ad bakke eller trapper. Du kan
ogsa hoppe op pa baenke eller treestammer.
Lgb 7 min x Ga 1 min Lgb 7 min x Ga 1 min Lgb 10 min x Ga 2 min Suppler gerne med lidt sprint pa din tur. Det er
8 Gentag 4 gange Gentag 3 gange Gentag 2 gange godt for benmusklerne og forebygger bedre ska-
der.
Lgb 10 min x Ga 2 min Lgb 10 min x G& 1 min Lgb 10 min x Ga 1 min Nyd det! Du er snart klar til de 5 km.
9 Gentag 3 gange Gentag 3 gange Gentag 2 gange
Legb 7 min x Ga 2 min Legb 7 min x Ga 2 min Testlgb af 5 km i streg. Du skulle nu veere klar til at Igbe 5 km i streg og
10 Gentag 3 gange Gentag 2 gange dermed uden at ga. Husk at fejre din succes!

God tur og nyd det!
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