Uge 1 gar du samlet 4 km

Dag | Km BORG-skala Tempo
1 2 Rollf’;:cle;npo Ga i roligt tempo. Hold pauce % min. hver 5 min
2 0
3 0
Roligt tempo o 1. . .
4 2 12-13 Ga i roligt tempo. Hold pauce % min. hver 5 min
5 0
6 0
7 0
Uge 2 gar du samlet 4 km
Dag | Km BORG-skala Tempo
1 2 Rollf’;:clesr‘npo Ga i roligt tempo. Hold pauce % min. hver 5 min
2 0
3 0
4 2 Rollf’;:clesr‘npo Ga i roligt tempo. Hold pauce % min. hver 5 min
5 0
6 0
7 0
Uge 3 gar du samlet 6 km
Dag | Km BORG-skala Tempo
1 3 Rolli'zrr:;:erat Ga i roligt tempo 10 min. ga i rask tempo 1 min. ga i roligt tempo 3
12-13/14-15 min. Gentag. Afslut med roligt tempo
2 0
3 0
4 3 Rohg{Zzsgerat Ga i roligt tempo 10 min. g i rask tempo 1 min. ga i roligt tempo 3
12-13/14-15 min. Gentag. Afslut med roligt tempo
5 0
6 0
7 0
Uge 4 gar du samlet 6 km
Dag | Km BORG-skala Tempo
1 3 Rolli'ZQs:erat Ga i roligt tempo 10 min. ga i rask tempo 1 min. ga i roligt tempo 3
12-13/14-15 min. Gentag. Afslut med roligt tempo
2 0
3 0




Roligt/moderat

Ga i roligt tempo 10 min. g i rask tempo 1 min. ga i roligt tempo 3

4 3 tempo . .
12-13/14-15 min. Gentag. Afslut med roligt tempo
5 0
6 0
7 0
Uge 5 gar du samlet 8 km
Dag | Km BORG-skala Tempo
1 4 Rohg:ér:\::erat Ga i roligt tempo 10 min. ga i rask tempo 2 min. ga i roligt tempo 3
12-13/14-15 min. Gentag. Afslut med roligt tempo
2 0
3 0
4 4 Rohg:ér:\;:erat Ga i roligt tempo 10 min. ga i rask tempo 2 min. ga i roligt tempo 3
12-13/14-15 min. Gentag. Afslut med roligt tempo
5 0
6 0
7 0
Uge 6 gar du samlet 9 km
Dag | Km BORG-skala Tempo
M h3 o . .. . L
1 4 odteer;t;oardt Ga i roligt tempo 10 min. Ga i hurtigt tempo % min. ga i moderat
12-13/14-16 tempo 3 min. Gentag. Afslut med roligt tempo
2 0
3 0
a 5 Modtir:qtégardt Ga i roligt tempo 10 min. ga i rask tempo 2 min. ga i roligt tempo 3
12-13/14-16 min. Gentag. Afslut med roligt tempo
5 0
6 0
7 0
Uge 7 gar du samlet 10 km
Dag | Km BORG-skala Tempo
1 4 Modtirr::]tézardt Ga i roligt tempo 10 min. Ga i hurtigt tempo % min. ga i moderat
12-13/14-16 tempo 3 min. Gentag. Afslut med roligt tempo
2 0
3 0




Moderat/hardt

Ga i roligt tempo 10 min. Ga i hurtigt tempo % min. ga i moderat

4 > 12?;52—16 tempo 2 min. Gentag. Afslut med roligt tempo
5 0

6 0

7 0

Uge 8 gar du samlet 9 km
Dag | Km BORG-skala Tempo

1 3 Ra;l;iasng Ga en rask tur i et godt tempo
2 0

3 0

4 6 Rask gang Ga en rask tur i et godt tempo

14-15

5 0

6 0

7 0




