5 km lgbeprogram

Tips &
Uge Dag 1 Dag 2 Dag 3 inspiration
Leb 2 min Lab 2 min Lab 3min Belen dig selv med en god
Ga 3 min Ga 2 min Ga 2min middag, massage eller en
1 film.
Gentag 4 gange Gentag 3 gange Gentag 3 gange
Leb 3 min Lab 3 min Lab 4 min Fin en fed rute et sted, hvor
Ga 2 min Ga 2 min Ga 2 min du normalt ikke kammer
2 2 x 10-20-30 intervaller forbi
Gentag 4 gange (leb sa hurtigt du kan i 10 se- Gentag 3 gange
kunder, ga 10 sekunder, lzb 20
sekunder osv.)
Gentag 3 gange
Leb 4 min Lab 4 min Leb Smin Prev at legge lidt styrke-
Ga 2 min Ga 2 min Ga 2min treening eller coresvelser
3 ind i dine pauser.
Gentag 4 gange Gentag 3 gange Gentag 3 gange
Leb 5 min Lab 5 min Leb 5 min Prav at lebe 10-20-30
Ga 2 min Ga 2 min Ga 1,5 min intervaller pa en fast rute.
4 3 x 10-20-30 Nar du leengere for hver
Gentag 4 gange intervaller Gentag 3 gange gang?
Gentag 3 gange
Leb 5 min Lab 5 min Leb 6 min Prev at lokke din ven/
Ga 1,5 min Ga 1,5 min Ga 1,5 min keereste /bern med pa din
= lebetur. Det bliver lettere og
Gentag 4 gange Gentag 3 gange Gentag 3 gange sjovere, nar man gar det
sammen.
Leb 6 min Leb Bmin Lab Bmin
Ga 1,5 min Ga 1,5min Ga 1min
6
Gentag 4 gange Gentag 3 gange Gentag 3 gange
Leb 6 min Leb Bmin Lab 7min Udnyt dit lokalomrade.
Ga 1 min Ga 1min Ga Tmin Beenke eller traestammer
7 kan bruges til armbajninger
Gentag 4 gange Gentag 3 gange Gentag 3 gange | eller hop. Du kan ogsa hop-
pe eller lebe op ad trapper.
Leb 7 min Leb 7min Leb 10min Prev at lsegge sma 8-10
Ga 1 min Ga 1min Ga 2min sek. sprinter ind pa din tur.
8 De styrker din benmusku-
Gentag 4 gange Gentag 3 gange Gentag 2 gange | latur, ogsa nar du lsber i et
roligt tempo. Husk at varme
op inden!
Leb 10 min Leb 10 min Leb 10min Varier dit lebetempo. Saet
Ga 2 min Ga 1 min G& 1Tmin farten skiftevis op og ned
=] mellem lygtepaele eller
Gentag 3 gange Gentag 3 gange Gentag 2 gange treeer.
Leb 7 minutter Leb 7 minutter Testlgb 5 km Du er nu klar til at preve
10 Ga 2 min Ga 2 min kraefter med 5 kilometer.

Husk at fejre din personlige
sejr!
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