1. dag

2. dag

3. dag
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Godt begyndt. Fra 0-5 km. pa 11 uger

5 min.
1 min.
5 min.
1 min.
3 min.

5 min.
1 min.
5 min.
1 min.
3 min.

5 min.
2 min.
4 min.
1 min.
2 min.

Uge 1

gang
lab

gang
leb

gang

gang
leb

gang
lab
gang
gang
lab

gang
leb

gang

5 min.
2 min.
4 min.
2 min.
1 min.

4 min.
3 min.
4 min.
2 min.
1 min.

3 min.
4 min.
3 min.
4 min.
1 min.

Uge 2

gang
lab

gang
leb

gang

gang
leb

gang
lab
gang
gang
lab

gang
leb

gang

3 min.
4 min.
3 min.
3 min.
1 min.

3 min.
5 min.
3 min.
4 min.
1 min.

3 min.
5 min.
3 min.
5 min.
1 min.

Uge 3

gang
lab

gang
lab

gang

gang
lab

gang
lab
gang
gang
lab

gang
lab

gang

2 min.

Uge 4
gang

10 min. l@b

5 min.

2 min.
6 min.
2 min.
6 min.
1 min.

5 min.
2 min.
2 min.
5 min.

gang

gang

leb

gang

leb

gang
gang
tempolgb
gang

leb
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Uge 5 Uge 6 Uge 7 Uge 8
1. dag 2 min. gang 3 min. gang 2 min. gang 2 min. gang
8 min. lgb Leb 2 km. i ét straek 8 min. lgb 8 min. lgb
2 min. gang 5 min. gang 2 min. gang 2 min. gang
2 min. tempolgb 8 min. lab 8 min. lab
1 min. gang 1 min. gang 1 min. gang
2. dag 3 min. gang 2 min. gang 3 min. gang Leb 3,5 km. i ét straek
Leb 1,5 km. i ét straek 8 min. leb Leb 2,5 km. i ét straek
5 min. gang 2 min. gang 1 min. gang
8 min. leb
1 min. gang
3. dag 2 min. gang 3 min. gang 3 min. gang 2 min. gang
7 min. lab Leb 2,5 km. i ét straek Leb 3 km. i ét straek 9 min. lab
2 min. gang 5 min. gang 2 min. gang 2 min. gang
3 min. tempolgb 8 min. lgb

1 min. gang 1 min. gang



1. dag

2. dag
3. dag

Uge 9

2 min. gang

10 min. lab

2 min. gang

9 min. lab

1 min. gang

Leb 4 km. i ét straek
Lab 2 km.

2 min. gang

Lab 1 km.
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Uge 10

2 min. gang

12 min. lgb

2 min. gang

11 min. leb

1 min. gang

Leb 4,5 km. i ét straek
Leb 3 km. i ét straek

Uge 11

Lab 2 km.
2 min. gang
Lab 2 km.

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



