LOBEPROGRAM - NR 4 - SIDE 1 MaXimete

Start her hvis du er vant til at Igbe ture pa op til 5 km uden pause.
Saet gerne et X pr. gang, sa du kan fglge dit forlgb.

Ga eller lunt de farste 10 minutter. Herefter Igb 3 km i roligt snakke
tempo. Lgb 3 x 1 minut i hgjt tempo - ga 1 minut i mellem hvert Igb
Lgb 2 km i roligt snakke tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 5 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 5 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 3 km i roligt snakke
tempo. Lab 4 x 1 minut i hgjt tempo - ga 1 minut i mellem hvert Igb.
Lgb 2 km i roligt snakke tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter lgb 6 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de farste 10 minutter. Herefter Igb 5 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de farste 10 minutter. Herefter Igb 3 km i roligt snakke
tempo. Lgb 5 x 1 minut i hgjt tempo - ga 1 minut i mellem hvert Igb
Lgb 2 km i roligt snakke tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter lgb 6 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de farste 10 minutter. Herefter Igb 5 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 3 km i roligt snakke
tempo. Lgb 3 x 2 minut i hgjt tempo - ga 2 minut i mellem hvert Igb
Lgb 2 km i roligt snakke tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.
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LOBEPROGRAM - NR 4 - SIDE 2 MaXimete

Start her hvis du er vant til at Igbe ture pa op til 5 km uden pause.
Saet gerne et X pr. gang, sa du kan fglge dit forlgb.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter lgb 8 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 5 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 3 km i roligt snakke
tempo. Lgb 4 x 2 minut i hgjt tempo - ga 1 minut i mellem hvert Igb.
Lgb 3 km i roligt snakke tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 8 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter lgb 6 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 3 km i roligt snakke
tempo. Lgb 4 x 2 minut i hgjt tempo - ga 1 minut i mellem hvert Igb.
Lob 4 km i roligt snakke tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter lgb 9 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter lgb 6 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de farste 10 minutter. Herefter Igb 3 km i roligt snakke
tempo. Lgb 5 x 2 minut i hgjt tempo - ga 1 minut i mellem hvert Igb.
Lob 4 km i roligt snakke tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 5 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem
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LOBEPROGRAM - NR 4 - SIDE 3 MaXimete

Start her hvis du er vant til at Igbe ture pa op til 5 km uden pause.
Saet gerne et X pr. gang, sa du kan fglge dit forlgb.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 7 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 3 km i roligt snakke
tempo. Lgb 3 x 3 minut i hgjt tempo - ga 1 minut i mellem hvert Igb.
Lob 4 km i roligt snakke tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 5 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter lgb 10 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 3 km i roligt snakke
tempo. Lgb 4 x 3 minut i hgjt tempo - ga 1 minut i mellem hvert Igb.
Lob 4 km i roligt snakke tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 7 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 7 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de farste 10 minutter. Herefter Igb 3 km i roligt snakke
tempo. Lgb 4 x 3 minut i hgjt tempo - ga 1 minut i mellem hvert Igb.
Lob 4 km i roligt snakke tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter lgb 6 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 8 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.
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LOBEPROGRAM - NR 4 - SIDE 4 MaXimete

Start her hvis du er vant til at Igbe ture pa op til 5 km uden pause.
Saet gerne et X pr. gang, sa du kan fglge dit forlgb.

Ga eller lunt de farste 10 minutter. Herefter Igb 3 km i roligt snakke
tempo. Lgb 5 x 3 minut i hgjt tempo - ga 2 minut i mellem hvert Igb
Lob 4 km i roligt snakke tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 5 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter lgb 10 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter.

Herefter Iob 4 km i roligt snakke tempo.

Lgb 3 x 4 minut i hgjt tempo - ga 2 minut i mellem hvert Igb.

Lob 4 km i roligt snakke tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 7 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter lgb 10 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de farste 10 minutter. Herefter Igb 3 km i roligt snakke
tempo. Lgb 5 x 3 minut i hgjt tempo - ga 2 minut i mellem hvert Igb
Lob 4 km i roligt snakke tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de farste 10 minutter. Herefter Igb 5 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter lgb 10 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.
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LOBEPROGRAM - NR 4 - SIDE 5 MaXimete

Start her hvis du er vant til at Igbe ture pa op til 5 km uden pause.
Saet gerne et X pr. gang, sa du kan fglge dit forlgb.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter.

Herefter Iob 4 km i roligt snakke tempo.

Lgb 3 x 4 minut i hgjt tempo - ga 2 minut i mellem hvert Igb. Lgb 4
km i roligt snakke tempo.Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de farste 10 minutter. Herefter Igb 5 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 7 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter.

Herefter Iob 3 km i roligt snakke tempo.

Lgb 3 x 3 minut i hgjt tempo - ga 1 minut i mellem hvert lgb.

Lob 4 km i roligt snakke tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter lgb 6 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 8 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 3 km i roligt snakke
tempo.

Lgb 5 x 3 minut i hgjt tempo - ga 2 minut i mellem hvert Igb.

Lob 4 km i roligt snakke tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 5 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de farste 10 minutter. Herefter Igb 15 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunt de fgrste 10 minutter.
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LOBEPROGRAM - NR 4 - SIDE 6 MaXimete

Start her hvis du er vant til at Igbe ture pa op til 5 km uden pause.
Saet gerne et X pr. gang, sa du kan fglge dit forlgb.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 5 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter.

Herefter Iob 4 km i roligt snakke tempo.

Lgb 3 x 4 minut i hgjt tempo - ga 2 minut i mellem hvert Igb.

Lob 4 km i roligt snakke tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 5 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter lgb 7 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter.

Herefter Igb 3 km i roligt snakke tempo.

Lgb 3 x 3 minut i hgjt tempo - ga 1 minut i mellem hvert lgb.

Lob 4 km i roligt snakke tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de farste 10 minutter. Herefter Igb 5 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de farste 10 minutter. Herefter Igb 15 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunt de fgrste 10 minutter.

Ga eller lunt de farste 10 minutter. Herefter Igb 5 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter.

Herefter Iob 4 km i roligt snakke tempo.

Lob 3 x 4 minut i hgjt tempo - ga 2 minut i mellem hvert Igb.

Lob 4 km i roligt snakke tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.
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LOBEPROGRAM - NR 4 - SIDE 7 MaXimete

Start her hvis du er vant til at Igbe ture pa op til 5 km uden pause.
Saet gerne et X pr. gang, sa du kan fglge dit forlgb.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter lgb 6 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 8 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter.

Herefter Iob 3 km i roligt snakke tempo.

Lgb 5 x 3 minut i hgjt tempo - ga 2 minut i mellem hvert Igb.

Lob 4 km i roligt snakke tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 5 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter lgb 12 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunt de fgrste 10 minutter.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 8 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter.

Herefter Iob 4 km i roligt snakke tempo.

Lgb 3 x 4 minut i hgjt tempo - ga 2 minut i mellem hvert Igb.

Lob 4 km i roligt snakke tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter lgb 6 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 8 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.
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LOBEPROGRAM - NR 4 - SIDE 8 MaXimete

Start her hvis du er vant til at Igbe ture pa op til 5 km uden pause.
Saet gerne et X pr. gang, sa du kan fglge dit forlgb.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter.

Herefter Iob 3 km i roligt snakke tempo.

Lgb 5 x 3 minut i hgjt tempo - ga 2 minut i mellem hvert Igb.

Lob 4 km i roligt snakke tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de farste 10 minutter. Herefter Igb 5 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de farste 10 minutter. Herefter Igb 15 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 5 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter.

Herefter Iob 4 km i roligt snakke tempo.

Lob 3 x 4 minut i hgjt tempo - ga 2 minut i mellem hvert Igb.

Lob 4 km i roligt snakke tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de farste 10 minutter. Herefter Igb 5 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter lgb 17 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunt de fgrste 10 minutter.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 8 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter.

Herefter Iob 4 km i roligt snakke tempo.

Lob 3 x 4 minut i hgjt tempo - ga 2 minut i mellem hvert Igb.

Lob 4 km i roligt snakke tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.
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LOBEPROGRAM - NR 4 - SIDE 9 MaXimete

Start her hvis du er vant til at Igbe ture pa op til 5 km uden pause.
Saet gerne et X pr. gang, sa du kan fglge dit forlgb.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter lgb 6 km i roligt snakke

tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 8 km i roligt snakke

tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 3 km i roligt snakke

tempo.

Lgb 5 x 3 minut i hgjt tempo - ga 2 minut i mellem hvert Igb.
Lob 4 km i roligt snakke tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 5 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter lgb 17 km i roligt snakke
tempo. Ga eller lunt de fgrste 10 minutter.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter. Herefter Igb 8 km i roligt snakke

tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter.

Herefter Iob 4 km i roligt snakke tempo.
Lgb 3 x 4 minut i hgjt tempo - ga 2 minut i mellem hvert Igb.

Lob 4 km i roligt snakke tempo. Ga eller lunte resten af vejen hjem.
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LOBEPROGRAM - NR 4 - SIDE 10 Maximete

Start her hvis du er vant til at Igbe ture pa op til 5 km uden pause.
Saet gerne et X pr. gang, sa du kan fglge dit forlgb.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter.
Herefter Iob 5 km i roligt snakke tempo
Ga eller lunte resten af vejen hjem

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter.
Herefter Igb 12 km i roligt snakke tempo
Ga eller lunt de fgrste 10 minutter.

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter.
Herefter Iob 5 km i roligt snakke tempo
Ga eller lunte resten af vejen hjem

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter.
Herefter Iob 6 km i roligt snakke tempo
Ga eller lunte resten af vejen hjem

Ga eller lunt de fgrste 10 minutter.
Herefter Iob 6 km i roligt snakke tempo
Ga eller lunte resten af vejen hjem
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