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Programmet er til dig, der... CHRIS MACDONAI-DS

...aldrig har Igbet eller sidst lab

i b Gl agants = BEGYNDERPROGRAM

Méske styrketraener du lidt, men Du er hovedperson i programmet - sa det er din
du har ikke en seerlig god kondi- styrke og udholdenhed, der er fokus p4 i de neste

tion fra anden sport eller fitness. seks uger. Jo mere du holder dig til planen, jo for
nar du dit méal.

UGE MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

1 | Gddigvarm, lgb | Fii 66 dig varm, lab | Fri 6d dig varm, lgb | Fri 66 dig varm, lab
0g gi 2-3 km, 0g g 2-3 km, 0g gii 2-3 km, 09 gd 2-3 km,
ga 5 min. gd 5 min. g 5 min. ga 5 min.

2 | Gadigvarm, lgb |Fri 6a dig varm, leb | Fri 6d dig varm, lab ~ Fri Gd dig varm, leb
0g g 2-3 km, 0g gd 2-3 km, 0g gd 2-3 km, 0g gd 2-3 km,
ga 5 min, g 5 min, g 5 min. gd 5 min.

3 | Gddigvarm, leb | Fii 66 dig varm, leb  Fri GG dig varm, lab 6d dig varm, lsb
0g gd 3-4 km, 09 gi 3-4 km, 0ggd 34km, |Fi 0g gd 3-4 km,
qa 5 min. qd 5 min. qd 5 min. gd 5 min.

4 | Gddigvarm, leb |Fi 6 dig varm, leb | Fii G dig varm, lab Ga dig varm, lob
0g gd 3-4 km, 0g gd 34 km, 0ggi 34km, |Fi 09 ga 3-4 km,
gd 5 min. g 5 min. g 5 min. qd 5 min.

5 | Gddigvarm, leb | Fri 6a dig varm, lab | Fei 6d dig varm, 6d dig varm, lsb
45km, gi 5 0g gd 45 km, leb 45 km, gi | Fii 0g gd 4-5 km,
min, ga 5 min, 5 min. gd 5 min.

6 | G digvarm, leb | Fii Gé dig vorm, leb | Fri G dig varm, 6a dig varm,
45km, gi 5 0g gi 4-5 km, leb 45km, gd | Fri lab 45 km, gd
min. ga 5 min. 5 min. 5 min.




