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Program 12 uger - begynder/let avet

B Uget
Lordag Ga 1 min. Lab roligt 6 min. Hold en lille pause. Vend om
0g gentag det hjemad.
Sendag Fri
Mandag Gé en tur pa en halv times tid.
. . . . . , Snup en energi bar
Tirsdag Ga 2 min. roligt. Leb 7 min. Hold en lille pause. Vend om  med pa oé-turen.
0g gentag det hjemad.
Onsdag Ga 2 min. hurtigt. Leb i 6-7 min. Vend om og ga hjem.
Torsdag Hold fridag. Eller ga en tur — stille og roligt.
Fredag Gé 2 min. roligt. Leb 7 min. Hold en lille pause. Vend om
0g gentag det hjemad.
B Uge 2
Lordag Gé en tur pa mindst en halv time i raskt tempo.
Sendag G& 2 min. Leb 8 min. Vend om. Ga 2 min. og leb 8 ‘ ‘
Spls en energioar
min. fer lgbeturen sendag,
tirsdag og torsdag.
Mandag Fri... var der nogen der sagde videofilm? (det er fortjent).
Tirsdag Ga 1 min. Leb 9 min. Lille pause. Vend om og leb 9
min. og géa det sidste stykke
Onsdag Gé en tur pa 45 min. gerne i raskt tempo.
Torsdag G& 1 min. roligt. Leb 9 min. Vend om og gentag det %A
i Drik en Protein &
hjemad. 9 Fruit efter lzbeturen
. T {orsdag.
Fredag Fri. Endnu en uge er gennemfort. C—
B Uge 3
Lerdag G& 1 min. Leb 9 min. Vend om og gentag det hjemad.
Sendag Gé en tur pa en halv time.
Mandag Ga 1 min. Leb 9 min. Lille pause. Vend om og leb 9
min. og ga hjem. i
A Drik en Protein & Fruit
Tirsdag Fri D efter lzbeturen lerdag
"!lm-tl_ # 0g mandag.
Onsdag Gé 2 min. Leb 10 min. Hold en lille pause. Vend om og
lob 10 min. og ga 2 min.
® Nyd en proteinbar ti
Torsdag Fri -. é —— kaffen onsdag.
Fredag Géa en tur pa 45 min., gerne sa det giver sved pa

panden.

Side 1

Snup en energi bar
med pa ga-turen
fredag.



Program 12 uger - begynder/let avet

B Uge 4
Lordag G& 2 min. Leb 11 min. Hold en lille pause. Vend
. 0 . Spis en emer%ibar
om og leb 11 min. og ga 2 min. for lzbeturen lerdag,
Sendag Ga 1 min. Leb 11 min. Hold et halvt min. pause. sendag.
Vend om og lgb 11 min. og g& 1 min.
Mandag Fri. Helt fri.
Tirsdag Ga& 1 min. Leb 10 min. G& 2 min. Leb 10 min.
Vend om og ga hjem i roligt tempo.
Onsdag Fri
Torsdag Gé& en tur p& max. en halv time. = j | ,
o . Drik en Protein &
Fredag Lob 24 min. i roligt tempo. Vend om og ga i roligt D Fruit efter lgbeturen
i . B frodag.
empo hjem. e —
B Uge 5
Lordag Fri, helt og aldeles fri.
Sendag Leb 13 min. Vend om — ingen pause — og leb 13 Spis en energloar
min. hjem. fer lebeturen lerdag,
° ° . , sendag.
Mandag Ga en tur pa en halv times tid.
Tirsdag Lob 14 min. Vend om og lgb 14 min. hjem — roligt
0g afslappet.
Onsdag Fri, benene op péa sofabordet.
Torsdag Leb 20 min. i roligt tempo. Vend om og skiftevis ga
; Drik en Protein
og leb hiem. Smoothie torsdag
Fredag Slap af. lioe efter labeturen.
B Uge 6
Lordag Leb 17 min. Vend om — ingen pause — og leb 17
min. hjem. ?pif gm{emer%ibgr
Sondag Ga en tur pa en halv time, stille og roligt. S@@rm%a%urem o
Mandag Lob 18 min. Vend om og leb 18 min. hjem,
uden pause.
Tirsdag Fri. Lav sa lidt som muligt.
Onsdag Gé en tur pa en halv til en hel time.
Torsdag Lab en lille tur i roligt tempo.
Fredag Mal en runde pé 7,5 kilometer op og leb den (brug evt.

rutemaler p& www.iform.dk). Flot klaret!

Side 2

Drik en Protein
Smoothie fredag
efter de 7,5 km,




Program 12 uger - begynder/let ovet

B Uge7
Lordag Slap af og nyd garsdagens prasstation.
Spis en energioar
Sendag Leb en lille tur pa 25 min. roligt og afslappet. fg ‘r%%%t%éemgéo—gtj%m
Mandag Fri, evt. ga en tur.
Tirsdag Leb din 7,5 km runde og skift tempo Eﬂk emﬁPrc‘ﬂegm &
o rut efter lzbeturen
indimellem. tirdag og fredag og
7im SNUpP en proteinbar T
Onsdag Ga en tur pa 45 min. EA kaffen.
Torsdag Fri, slap af og lad op til i morgen! b I':. é === I
Fredag Leb 7,5 km. runden og ga derefter 5 min.
videre derudaf. Vend om og leb de 5 minutter
hjem igen.
B Uges
Lerdag Fri. Hvor var det flot i gar!
Sendag Ga en tur, en halv time eller mere. %}i% ggﬁrne%rgjg%
,
Mandag Lob 35 minutter. Lav intervaller, 5 x 1 min. | mendag.
kvikt tempo, roligt leb imellem.
Tirsdag Fri, det er fortjent! Igg :I:n:HEI I
Onsdag Leb 7,5 km runden + 10 min. ekstra - ud i Sfpt)is ‘erg) qoteimbar
efter lzbeturen
et straek, ga den lille tur tilbage. fredag.
Torsdag Gé& en tur pa en time. 5 g%@%@h@%ﬁgj .
. . = efter de 7,5 km.,
Fredag Leb en rolig tur p& 35 minutter. L =
B Ugeo
Lordag Fri, hyg dig. Méaske lidt TV og slik?
Sendag Leb 7,5 km runden + 7 min. mere. Vend om Spis en energibar
og lab hjem. for labeturen.
Mandag Ga en tur pa en halv time.
Tirsdag Fri, i morgen bliver det hardt! :
E i
Onsdag Leb 7,5 km runden med temposkift hvert I g e I
minut, bade store og sma. P
.,."'A Drik en Protein &
Torsdag Fri. Nyd garsdagens indsats. I!ﬁ é I 9 E%‘tdgﬁ%ggge&ggg
Fredag Lab en rolig tur pa 40 minutter. E proteinoar i kaffen.

Spis en proteinbar
sfter lobeturen
fredag.

Side 3



Program 12 uger - begynder/let ovet

B Uge 10
Lordag Fri. | dag er det forbudt at beveege sig.
Sendag Lob 7,5 km runden + 10 min. mere. Spis en energibar
. for leleturen, isaer
Mandag Fri
i 2 : i Drik en Protein
Tirsdag Ga en tur pa en halv time. Smoothie sendag
Onsdag Lob intervaller af valgfri leengde og antal i efter de 7,5 km +
_ samt onsdag 0g
40 min. fredag,
Torsdag Fri, slap helt af. F& noget massage pa
: | Spis en proteinioar
benene, de traenger til det! il kaflen Tedag. I!H é L I
Fredag Lab 50 min. helt roligt. 25 min. ud og
vend om og leb hjem.
Bl Uge 11
Lordag Fri Drik en Protein &
. . . Fruit efter lzbeturen
Sendag Ga en tur pa en halv time. mendag og fredeg.
Mandag Leb intervaller i 30 min. ¥ min.
8 i it i Spis en energibar
hardt, 172 min. roligt, i 30 min. el for lobeturen og t&
Tirsdag Fri () A en med péa géturen.
Onsdag Ga en tur pa 45 min. 9
Torsdag Leob din 7,5 km. runde. Lav fartleg og skift E
tempo, bade op og ned hvert 2. minut.
' ituti Drik en Protein
Fredag Lab 30 min. restitutionsleb, dvs. ® Smoothio torsdag
ROLIGT! = efter de 7,5 km.
B Uge 12
Lordag Fri. Du er snart ved at nd i mal.
Sendag Ga en tur pa en halv time.
; i i i 2 Drik en Protein &
Mandag Leb intervaller i 40 min. 1 min. hardt, Fruit §ﬁ@f obeturen . !
in. roligt. rmandag og snup en pis en energlbar
2 min. roligt e proteinbar fil kaffen. fer lebeturen og
Tirsdag Fri { A ta en med pa
0 o . . ga-turen,
Onsdag Ga en tur pa en halv time i raskt tempo. ¥
Torsdag Ga en lille tur og lad op. | morgen skal du E
sté proven. = =
Fredag Leb din 7,5 km. rute to gange i treek uden I Q e I

pause. Du kan nu lgbe 15 kilometer!!!

Side 4

Drik en Protein
Smoothie fredag
efter de 15 km og
snuUp en proteinbar il
kaffen.




