Lebeprogram for begyndere
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Uge 2 Uge 3

1. dag 5 min. gang 3 min. gang 2 min. gang
1 min. Igb 2 min. lgb 2 min. lgb
3 min. gang 3 min. gang 2 min. gang
2 min. lgb 2 min. lgb 3 min. Igb
3 min. gang 3 min. gang 2 min. gang
1 min. Igb 2 min. lgb 3 min. Igb

2. dag 5 min. gang 3 min. gang 2 min. gang
1 min. Igb 2 min. lgb 2 min. lgb
3 min. gang 3 min. gang 2 min. gang
2 min. lgb 2 min. lgb 3 min. Igb
3 min. gang 3 min. gang 2 min. gang
1 min. Igb 2 min. lgb 3 min. Igb

3.dag 5 min. gang 3 min. gang 2 min. gang
1 min. Igb 2 min. lgb 2 min. Igb
3 min. gang 3 min. gang 2 min. gang
2 min. lgb 2 min. lgb 3 min. Igb
3 min. gang 3 min. gang 2 min. gang
1 min. Igb 2 min. Igb 3 min. lgb

1. dag 1 min. gang 1 min. gang 5 min. Igb
3 min. lgb 3 min. Igb 1 min. gang
1 min. gang 1 min. gang 6 min. lgb
3 min. lgb 6 min. lgb 1 min. gang
1 min. gang 6 min. lgb
3 min. Igb

2. dag 1 min. gang 1 min. gang 5 min. Igb
3 min. Igb 4 min. Igb 1 min. gang
1 min. gang 1 min. gang 6 min. lgb
4 min. Igb 6 min. lgb 1 min. gang
1 min. gang 6 min. lgb
3 min. Igb

3.dag 1 min. gang 1 min. gang 5 min. Igb
4 min. Igb 4 min. Igb 1 min. gang
1 min. gang 1 min. gang 6 min. lgb
6 min. lgb 6 min. Igb 1 min. gang
1 min. gang 1 min. gang 7 min. lgb
4 min. lgb 4 min. Igb

Uge 8 Uge 9

1. dag 10 min. Igb 10 min. Igb 15 min. Igb
1 min. gang 1 min. gang 2 min. gang
10 min. Igb 12 min. Igb 2 min. tempo

2. dag 10 min. Igb 10 min. Igb 15 min. Igb




1. dag

Uge 16

50 min. lgb

2.dag

10 min. Igb
10 min. tempo
15 min. Igb

3.dag

50 min Igb
ELLER
10 km.

TILLYKKE!

1 min. gang 1 min. gang
10 min. Igb 12 min. Igb
3. dag 10 min. Igb 15 min. Igb 15 min. Igb
1 min. gang 2 min. gang
12 min. Igb 2 min. tempo
1. dag 2 min. tempo 15 min. Ign 25 min. Igb
1 min. gang 2 min. gang
5 min. Igb 3 min. tempo
1 min gang
2 min. tempo
2. dag 20 min. Igb 20 min. Igb 25 min. lgb
3.dag 15 min. Ign 5 min. tempo 3 min. tempo
2 min. gang 2 min. gang 1 min. gang
3 min. tempo 5 min. tempo 3 min. tempo
1 min gang
3 min. tempo
1. dag 30 min. Igb 35 min. Igb 40 min. lgb
2. dag 15 min. Igb 40 min. Igb 45 min. lgb
2 min. tempo
15 min. Igb
3. dag 35 min. lgb 5 min. Igb 5 min. Igb
5 min. tempo 10 min. tempo
10 min. Igb 10 min. Igb
5 min. tempo
5 min. tempo

Lgb: Moderat, behageligt tempo
Tempo: Hgjere tempo end Igb

Du har nu gennemfgrt begynderprogrammet og kan
kaste dig over programmet for de gvede.
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Besgg lpbeprogrammer.dk og hent flere Igbeprogrammer nu



http://xn--lbeprogrammer-bnb.dk

