LOBEPROGRAM - NR 2 - SIDE 1 MaXimete

Start her hvis du er har prgvet at Igbe lidt inden for det sidste halve ar.
Saet gerne et X pr. gang, sa du kan fglge dit forlgb.

Ga de farste 10 minutter.
Herefter skiftevis lgb/ga i 3/2 i alt 8 gange
Ga eller lunte resten af vejen hjem

Ga de farste 10 minutter.
Herefter skiftevis Igb/ga i 4/2i alt 8 gange
Ga eller lunte resten af vejen hjem

Ga de farste 10 minutter.
Herefter skiftevis Igb/ga i 4/1i alt 8 gange
Ga eller lunte resten af vejen hjem

Ga de farste 10 minutter.
Herefter skiftevis lgb/ga i 3/1i alt 10 gange
Ga eller lunte resten af vejen hjem

Ga de farste 10 minutter.
Herefter skiftevis lgb/ga i 5/2 min i alt 6 gange
Ga eller lunte resten af vejen hjem

Ga de farste 10 minutter.
Herefter skiftevis lgb/ga i 4/1 mini alt 8 gange
Ga eller lunte resten af vejen hjem

Ga de farste 10 minutter.
Herefter skiftevis lgb/ga i 5/2 min i alt 8 gange
Ga eller lunte resten af vejen hjem

Ga de farste 10 minutter.

Herefter skiftevis lgb 1 km - ga 4 minutter - Igb 2 km - ga 4 minutter -
Igb 1 km

Ga eller lunte resten af vejen hjem
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LOBEPROGRAM - NR 2 - SIDE 2 MaXimete

Start her hvis du er har prgvet at Igbe lidt inden for det sidste halve ar.
Saet gerne et X pr. gang, sa du kan fglge dit forlgb.

Ga de farste 10 minutter.

Herefter skiftevis lgb 1 km - ga 4 minutter - Igb 2 km - ga 4 minutter -
Igb 1 km

Ga eller lunte resten af vejen hjem

Ga de farste 10 minutter.

Herefter skiftevis lgb 1 km - ga 4 minutter - Igb 2 km - ga 4 minutter -
Izb 1 km

Ga eller lunte resten af vejen hjem

Ga de farste 10 minutter.

Herefter skiftevis lgb 1 km - ga 2 minutter - Igb 1 km - ga 4 minutter -
Izb 2 km

Ga eller lunte resten af vejen hjem

Ga de farste 10 minutter.

Herefter skiftevis lgb 1 km — ga 2 minutter - Igb 2 km - ga 4 minutter -
Izb 2 km

Ga eller lunte resten af vejen hjem

Ga de farste 10 minutter.

Herefter skiftevis lgb 1 km — ga 2 minutter - Igb 2 km - ga 4 minutter -
Izb 2 km

Ga eller lunte resten af vejen hjem

Ga de farste 10 minutter.
Herefter skiftevis Igb 2 km - ga 2 minutter - lgb 3 km
Ga eller lunte resten af vejen hjem

Ga de farste 10 minutter.
Herefter skiftevis Igb 2 km - ga 2 minutter - lgb 3 km
Ga eller lunte resten af vejen hjem
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