Walk & Run treeningsprogram - Forar 2015

® Programmet forudsaetter, at du kan ga 4-5 km i rask tempo.

©

TEAM LOVEL

Traeningsprogrammet forudsaetter minimum 2 ugentlige traeninger. Hvis du vil gennefgre programmet 3 gange om ugen,
sa undga at lebe 2 dage i traek.

Drik ca. ¥ liter vaeske en time for traeningen og 2 liter vaeske efter traeningen.

Anvend kun lgbesko af god kvalitet, som ikke er slidt. Labeskoene er dit vigtigste redskab i lgbetraeningen.

Leb kun det antal kilometer, som er angivet i programmet. Hav talmodighed - du skal nok komme i form.

Feellestraeningen starter altid fra Lavel Hallen. Se traeningstidspunkter pa www.teamloevel.dk

Traeningen foregar i lesbetempoet 7.00-8.00 min/km.

| starten skal du ikke labe hurtigere end du kan snakke medens du lgber.

Traeningen ledes af gvede lebere, som du altid kan sparge.

Vejledende traeningsprogram

Min. lgb
Min. gang

Tid i alt
Km total

Uge 15 Uge 16 Uge 17 Uge 18 Uge 19 Uge 20 Uge 21 Uge 22 Uge 23 Uge 24 Uge 25 Uge 26
4 min gang |4 mingang |4 mingang [3mingang |3 mingang |3 mingang [3 mingang |3 mingang |3 mingang |3 mingang |3 mingang |14 min lgb
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