TRAN OP TIL 10 KM

Traeningsprogram for begyndere

Uge 1. dag 2. dag 3.dag
1 45 min. veksl. rask gang/roligt lab 45 min. veksl. rask gang/roligt lab 45 min. veksl. rask gang/roligt lab
2 45 min. veksl. rask gang/roligt lab 45 min. veksl. rask gang/roligt lab 60 min. veksl. rask gang/roligt lab
3 45 min. veksl. rask gang/roligt lab 60 min. veksl. rask gang/roligt lab 60 min. veksl. rask gang/roligt lob
2 km rask gang 2 km rask gang
4 + 3 km roligt leb 60 min. veksl. rask gang/roligt lab + 3 km roligt leb
+1km rask gang +1km rask gang
2 km rask gang ! rask.gang
5 X ; +1 km roligt lob
5 + 4 km roligt lob 60 min. veksl. rask gang/roligt lab
I A + 2 km fartleg
§ang + 1 km afjog
1 km rask gang
1 km rask gang 2 km rask gang ey
() + 5 km roligt leb + 4 km roligt lob
+ 1 km rask gan + 1 km rask gan EaZko fartleg
gang gang +1km afjog
1km rask gang 1km rask gang 1km rask gang
7 + 5 km roligt leb + 5 km roligt leb + 5 km progressivt leb
+ 1 km rask gang +1km rask gang +1km afjog
1 km rask gang
1 km rask gang 1 km rask gang + 1RE T |ob
8 + 6 km roligt leb + 5 km roligt leb
+ 1 km rask gan + 1 km rask gan * gesdatie
ask gang ask gang + e
1km rask gang
1 km rask gang + 1K iSO 1 km rask gang
9 + 5 km roligt leb ) +7 km roligt lab
+ 1 km rask gan + Rkmijiiiie + 1 km rask gan
gang +1km afjog gang
1 km rask gang 1km rask gang
+ 1 km roligt leb i rasls gang +1km roligt leb
3 [0) 4 + 5 km roligt leb :
+ 6 km javnt leb + 6 km progressivt lob
a +1km rask gang :
+1km afjog +1km afjog
1km rask gang
1 km rask gang R olictill b 1 km rask gang
1 + 5 km roligt leb + 6 km roligt leb
+ 1 km rask gan i teg + 1 km rask gan
gang +1km afjog §ang
g™ gang e gang 10 km konkurrence eller testlob
12 + 5 km roligt leb + 3 km roligt leb (hik ; Fio i
+ 1 km rask gang + 1 km rask gang SER SRR 'To Ve TIREENG
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