BEGYNDERHOLDETS ERSTATNINGSPROGRAM

Kan du ikke komme til treening i klubben, er det vigtigt, du far motioneret

alligevel.

Er du forhindret 1 eller 2 gange i én uge, sa udfgrer du programmet jf. nedenfor.
Du skal helst fa motioneret 2 gange om ugen. Er der én uge, der misser helt el-
ler du kun kommer afsted en gang, sé er det ogsa OK.

Du starter altid med at ga 5 minutter, som roligop  varmning
—inden du udfgrer nedenstaende traening.

Uge l 16 min. gang og lgb
Skiftevis 1 min. gang og 3 min. lgb
Uge 2 21 min. gang og lgb
1 min. gang — 5 min. lgb — 1 min. gang — 4 min. lgb — 1 min. lgb — 3
min. lgb — 1 min. gang — 2 min. lgb — 1 min. gang — 1 min. lgb — 1
min. gang
Uge 3 20 min. gang og lgb
Skiftevis 1 min. gang og 4 min. lgb
Uge 4 24 min. gang og lgb
Skiftevis 1 min. gang og 5 min. lgb
Uge 5 28 min. gang og lgb
1 min. gang — 2 min. lgb — 2 min. gang — 4 min. lgb — 2 min. gang — 6
min. lgb — 2 min. gang — 4 min. lgb — 2 min. gang — 2 min. lgb — 1
min. gang
Uge 6 25 min. gang og lgb
3 min. gang — 8 min. lgb — 3 min. gang — 8 min. Igh — 3 min. gang
Uge 7 24 min. gang og lgb
Skiftevis 1 min. gang og 3 min. lgb
Uge 8 25 min. gang og lgb
3 min. gang — 8 min. Igb — 3 min. gang — 8 min. lgb — 3 min. gang
Uge 9 25. min. gang og lgb
10 min. lgb — 5 min. gang — 10 min. lgb
Uge 10 | 25 min. gang og lgb — skov / ujeevnt terreen (gerne bakker)
3 min. gang — 8 min. lgb — 3 min. gang — 8 min. lgh — 3 min. gang
Uge 11 | 25 min. gang og lgb
1 min. gang — 8 min. lgb — 1 min. gang — 6 min. lgb — 1 min. gang — 4
min. gang — 1 min. gang — 2 min. lgb — 1 min. gang
Uge 12 | 37 1/2 min. gang og lgb
10 min. lgb — 2 % min. gang — 10 min. lgb — 2 ¥ min. gang — 10 min.
lgb — 2 Y2 min gang
Uge 13 | 40 min. gang og lgb

15 min. Igb — 5 min. gang — 15 min. Ilgb — 5 min. gang
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