TRANOPTILSKM =

Traeningsprogram for begyndere

Uge 1. dag 2. dag 3.dag

45 min. rask gang
1 eller 45 min. rask gang 30 min. veksl. rask gang/roligt lob
30 min. veksl. rask gang/roligt lab

45 min. rask gang
2 eller 60 min. rask gang 30 min. veksl. rask gang/roligt lob
30 min. veksl. rask gang/roligt lab

3 30 min. veksl. rask gang/roligt lob 60 min. rask gang 40 min. veksl. rask gang/roligt leb

1km rask gang

+1km roligt leb
4 40 min. veksl. rask gang/roligt leb 60 min. rask gang +1km rask gang
+1km roligt leb
+1km rask gang

1km rask gang 1km rask gang
+1,5 km roligt leb + 2 km roligt leb
5 +1km rask gang 60 min. rask gang +1km rask gang
+1km roligt leb +1km roligt leb
= +1km rask gang +1km rask gang

1km rask gang

. AT 60 min. rask gang 1km rask gang
() +1 ,km rask in eller +1km roligt leb
s T ol tglabg 30 min. veksl. rask gang/ +1,5 km fartleg
5 roligt leb +1km afjog

+1km rask gang

1km rask gang

+ 2,5 km roligt leb 1km rask gang

+1km roligt leb

7 + 0,5 km rask gang 60 min. rask gang + 20k Fartle
+1km roligt lob + 1 km afjo &
5 ‘ﬂ: +1km rask gang L
= 1 km rask gan
4 1k3mk:s:)ﬁa:%¢b 30 min. veksl. rask gang/ +1km ro|iggt Eab
1) kg roligt leb + 2 km fartleg
m rask gang +1 aﬁog

1km rask gang
+1km roligt leb
+ 2,5 km progressivt leb

1km rask gang
9 + 4 km roligt lob 60 min. rask gang

+1km rask gang Mol af_jog

1km rask gang
+1km roligt leb
+ 3 km progressivt lab

1km rask gang
[} + 4 km roligt lob 60 min. rask gang
+1km rask gang

+1km afjog
1km rask gang 1km rask gang
1" + 4 km roligt leb 60 min. rask gang + 4 km roligt leb
+1km rask gang +1km rask gang

1km rask gang

12 + 3,5 km roligt leb 40 min. rask gan ; .o
RpY ggng gang (husk opvarmning og afjogning) sl

5 km konkurrence eller testlob

EVENTYR
SPORT





