mMotionslob

GOD BEGYNDT. FRA 0-5 KM. PA 11 UGER

Uge 1 Uge 2 Uge 3 Uge 4
5 min. gang 5 min. gang 3 min. gang
1 min. lgb 2 min. lgb 4 min. lgb 2 min. gang
1. dag 5 min. gang 4 min. gang 3 min. gang 10 min. lgb
1 min. lgb 2 min. lgb 3 min. lgb 5 min. gang
3 min. gang 1 min. gang 1 min. gang
5 min. gang 4 min. gang 3 min. gang 2 min. gang
1 min. lgb 3 min. lgb 5 min. lgb 6 min. lgb
2. dag 5 min. gang 4 min. gang 3 min. gang 2 min. gang
1 min. lgb 2 min. lgb 4 min. lgb 6 min. lgb
3 min. gang 1 min. gang 1 min. gang 1 min. gang
5 min. gang 3 min. gang 3 min. gang .
2 min. lgb 4 min. lgb 5 min. lgb & min. gang
. . : 2 min. tempolgb
3. dag 4 min. gang 3 min. gang 3 min. gang > mi
1 min. lgb 4 min. lgb 5 min. lgb min. gang
. : : 5 min. lgb
2 min. gang 1 min. gang 1 min. gang
Uge 5 Uge 6 Uge 7 Uge 8
2 min. gang 2 min. gang 2 min. gang
8 min. lgb 3 min. gang 8 min. lgb 8 min. lgb
1. dag 2 min. gang Lab 3 km. i ét straek 2 min. gang 2 min. gang
2 min. tempolgb 5 min. gang 8 min. lgb 8 min. lgb
1 min. gang 1 min. gang 1 min. gang
2 min. gang .
3 min. gang 8 min. lgb Eﬂrglg. I?na:n?ét straek
2. dag Lab 1,5 km. i ét streek 2 min. gang 1 mi ’ Lab 3,5 km. i ét streek
. : min. gang
5 min. gang 8 min. lgb
1 min. gang
2 min. gang 2 min. gang
7 min. lgb 3 min. gang 3 min. gang 9 min. lgb
3. dag 2 min. gang Laob 3 km. i ét streek Lab 3,5 km. i ét straek 2 min. gang
3 min. tempolgb 5 min. gang 2 min. gang 8 min. lgb
1 min. gang 1 min. gang




mMotionslob

1. dag

2. dag
3. dag

Uge 9

2 min. gang
10 min. Igb
2 min. gang
9 min. lgb

Lab 4 km. i ét streek
Lob 3 km.

Uge 10

Lob 2 km.

Lob 4,5 km. i ét streek
Lab 3 km. i ét streek

Uge 11

Lagb 2 km.

Lab 3 km. i ét straek
Lab 5 km. i ét straek




