10 km

Programmet

er til dig, der...

...godt kan labe 5 km, men
méske ikke har faet lobet
helt s& meget hen over
vinteren, som du gerne ville.

CHRIS MACDONAl.DS
PROGRAM TIL LET OVEDE

Traenger du til at komme godt i gang
med at lebe igen? Eller vil du gerne
bare endelig op pa 10 km? Hold dig til
planen og né dit mal.

UGE MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
1 | Jog digvarm, leb | Fr Jogdigvam, | Fii Jog dig varm, lab | Fri Jog dig varm, lab
0g g 45 km, leb 4-5 km, gd 0g g 45 km, 45km, gd 5
ga 5 min. 5 min. gd 5 min. min.
2 | logdigvarm,  |Fi Jog dig varm, lab | Fri Jogdigvarm, | Fai Jog dig vorm, lab
leb 4-5 km, gd og gt 45 km, leb 4-5 km, gi 09 g8 45 km,
5 min. gd 5 min. 5 min. ga 5 min.
3 | log dig varm, Jog dig varm, log digvarm, | Fii Jog dig varm,
lab 5-6 km, go  |Fii leb 5-6km, gd | Fi lab 5-6 km, gd lab 5-6 km, ga
5 min. 5 min. 5 min. 5 min,
4 | Jog dig varm, Jog dig varm, Jog digvarm, | Fii Jog dig varm,
lob 67 km, gb  |Fri lab 67 km, g0 Fii lab 6-7 km, ga leb 67 km, gd
5 min. 5 min. 5 min. 5 min.
5 | Jog dig varm, Jog dig varm, Jog digvarm, | Fii Jog dig varm,
b 7-8 km, gd  |Fri lob 78 km, g | Fi eb 7-8 km, gd leb 7-8 km, gd
5 min, 5 min. 5 min. 5 min.
6 | logdig vorm, Jog dig varm, Jog digvarm, | Fii Jog dig varm,
lb89km,gi |Fi leb 89 km, gd | Fii lob 89 km, gd lab 8-9 km, ga
5 min. 5 min. 5 min. 5 min.




