Traeningsprogram O - 5 km

Glamsbjerg Motion

Af Michael Karlsen

Labeprogram for begyndere.

Malsaetningen er at kunne lgbe i 30 minutter eller 5 km.

Lad veere med at blive utdlmodig undervejs, fordi det gar godt, men faglg programmet. Det gor
ikke noget at du har ”"overskud”, nar du har lgbet, det ger kun at du glaeder dig til naeste
lgbetur.

Husk at starte treeningspasset med sma 5 — 10 min. Jogging og herefter udstraekning, dette
for at ’fa startet kroppen op”. God vane at vaene sig til dette, da min erfaring er at det giver
en bedre smidighed og mindsker gmheden i musklerne. Sa er du klar!!!

Drik lidt vand pa halvvejen, det ma ikke veere for koldt, det kan nemlig godt give lidt
problemer med maven.

God tur
Uge 1 Mandag 5 min. gang, 1 min. lgb, 5 min. gang, 1 min. Lgb
Onsdag 5 min. gang, 1 min. Igb, 5 min. gang, 1 min. lgb.
Lgrdag 5 min. gang, 2 min. Igb, 4 min. gang, 1 min. lgb.
Uge 2 Mandag 5 min. gang, 2 min. Igb, 4 min. gang, 1 min. lgb.
Onsdag 5 min. gang, 2 min. Igb, 4 min. gang, 2 min. lgb.
Lgrdag 5 min. gang, 2 min. lgb, 4 min. gang, 2 min. lgb.
Uge 3 Mandag 4 min. gang, 3 min. lgb, 4 min. gang, 2 min. Lgb
Onsdag 4 min. gang, 3 min. lgb, 4 min. gang, 3 min. Legb
Lgrdag 3 min. gang, 4 min. Igb, 3 min. gang, 3 min. lgb.
Uge 4 Mandag 3min. gang, 4 min. lgb, 3 min. gang, 3 min. lgb.
Onsdag 3 min. gang, 5 min. Igb, 3 min. gang, 4 min. Lgb
Lgrdag 2 min. gang, 8 min. lgb, 5 min. gang, 1 min. Lgb
Uge 5 Mandag 3 min. gang, 5 min. Igb, 3 min. gang, 4 min. lgb.
Onsdag 2 min. gang, 6 min. lgb, 2 min. gang, 5 min. lgb.
Lgrdag 2 min. gang, 10 min. Igb, 5 min. gang, 1 min. Lgb
Uge 6 Mandag 2 min. gang, 6 min. lgb, 2 min. gang, 5 min. lgb.
Onsdag 2 min. gang, 7 min. lgb, 2 min. gang, 6 min. lgb.
Lgrdag 2 min. gang, 12 min. lgb, 5 min. gang, 1 min. Lgb
Uge 7 Mandag 2 min. gang, 7 min. lgh, 2 min. gang, 6 min. lgb.
Onsdag 2 min. gang, 8 min. lgb, 2 min. gang, 7 min. lgb.
Lgrdag 2 min. gang, 14 min. lgb, 5 min. gang, 1 min. Lgb
Uge 8 Mandag 2 min. gang, 8 min. lgb, 2 min. gang, 7 min. lgb.
Onsdag 2 min. gang, 9 min. lgb, 2 min. gang, 8 min. Lgb
Lgrdag 2 min. gang, 16 min. lgb, 5 min. gang, 1 min. lgb.
Uge 9 Mandag 2 min. gang, 9 min. lgb, 2 min. gang, 8 min. Lgb

Onsdag 2min. gang, 10 min. lgb, 2 min. gang, 9 min. Lgb
Lgrdag 2 min. gang, 20 min. lgb, 5 min. gang, 1 min. Lgb
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Uge 10 Mandag 2 min. gang, 10 min. lgb, 2 min. gang, 9 min. lgb.
Onsdag 2 min. gang, 11 min. lgb, 2 min. gang, 10 min. Lgb
Lgrdag 2 min. gang, 23 min. lgb, 5 min. gang, 1 min. lgb.

Uge 11 Mandag 2 min. gang, 11 min. lgb, 2 min. gang, 10 min. lgb
Onsdag 2 min. gang, 12 min. lgb, 2 min. gang, 11 min. Lgb
Lgrdag 2 min. gang, 26 min. lgb, 5 min. gang, 1 min. lgb.

Uge 12 mandag 2 min. gang, 12 min. lgb, 2 min. gang, 11 min. lgb.
Onsdag Lgb 30 minutter eller 5 km. TILLYKKE!!!

Mgdetider til daglig:
Mandag 18:15, Onsdag 18:15 og Lgrdag kl 9:00

Vi lgber preaecist pa klokkeslettet, sa kom i god tid.



