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| Ugel Uge2 Uge 3

1.dag | 2,5km 2,5 km 3 km
Ga 2 min. G3a 2 min. Ga 1 min.
Lgb 2 min. Lgb 2 min. Lgb 2 min.
2.dag | 2,5km 2,5 km 3 km
Ga 2 min. G3a 2 min. Ga 1 min.
Lgb 2 min. Lgb 2 min. Lgb 2 min.
3. dag
Uge 5 Uge 6
1.dag  3km 3,5 km 3,5 km
Ga 1 min. Lob det meste af vejen og hold Lgb det meste af vejen og hold
Lgb 2 min. sa fa 1-minutspauser som du sa fa 1-minutspauser som du
kan ngjes med. kan ngjes med.
2.dag | 3km 3,5 km 3,5 km
Ga 1 min. Lob det meste af vejen og hold Lgb det meste af vejen og hold
Lgb 2 min. sa fa 1-minutspauser som du sa fa 1-minutspauser som du
kan ngjes med. kan ngjes med.
3.dag | 3km 3,5 km
Ga 1 min. Lgb det meste af vejen og hold
Lgb 2 min. sa fa 1-minutspauser som du

kan ngjes med.

Lgb det meste af vejen og
hold sa fa 30-sekundspauser
som du kan ngjes med.

Lgb det meste af vejen og hold
sa fa 30-sekundspauser som du
kan ngjes med.

Uge 8 Uge 9

1.dag | 4km. 4 km. 5 km.
Lob det meste af vejen og Lob det meste af vejen og hold Lgb det meste af vejen og hold
hold sa fa 30-sekundspauser | sa fa 30-sekundspauser som du | sa fa 30-sekundspauser som
som du kan ngjes med. kan ngjes med. du kan ngjes med.

2.dag | 4 km. 4 km. 5 km.
Leb det meste af vejen og Lob det meste af vejen og hold Lgb det meste af vejen og hold
hold sa fa 30-sekundspauser | sa fa 30-sekundspauser som du | sa fa 30-sekundspauser som
som du kan ngjes med. kan ngjes med. du kan ngjes med.

3.dag | 4 km. 4 km. 5 km.

Lgb det meste af vejen og hold
sa fa 30-sekundspauser som
du kan ngjes med.

Lgb det meste af vejen og
hold sa fa 30-sekundspauser

Lgb hele vejen hvis du kan

Uge 11 Uge 12
1.dag | 5km. 5 km. 5 km.
Leb det meste af vejen og Lob hele vejen hvis du kan Lgb hele vejen hvis du kan
hold sa fa 30-sekundspauser
som du kan ngjes med.
2.dag | 5km. 5 km. 5 km.

Lgb hele vejen hvis du kan




som du kan ngjes med.

3.dag | 5km. 5 km. 5 km.

Leb det meste af vejen og Lob hele vejen hvis du kan Lgb hele vejen hvis du kan
hold sa fa 30-sekundspauser
som du kan ngjes med.

Uge 14 Uge 15

1.dag | 6km. 6 km. 6 km.
Lgb hele vejen hvis du kan Lgb hele vejen hvis du kan Lgb hele vejen hvis du kan
2.dag | 6 km. 6 km. 6 km.
Lgb hele vejen hvis du kan Lgb hele vejen hvis du kan Lgb hele vejen hvis du kan
3.dag | 6 km. 6 km. 6 km.
Lgb hele vejen hvis du kan Lgb hele vejen hvis du kan Lgb hele vejen hvis du kan
Uge 16
1.dag | 6km. Tag tid hver gang for at hgjne motivationen.
Lgb hele vejen hvis du kan S¢rg for at lgbe hver gang.
2.dag | 6 km. Hvis programmet bliver for hardt sa gentag ugen indtil du er klar
Lgb hele vejen hvis du kan til at rykke videre.
3.dag | 6 km.
Lgb hele vejen hvis du kan Du har nu gennemfgrt begynderprogrammet for overvaegtige,og

kan kaste dig over vores andet begynderprogram.
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