5 UGERS GA-PROGRAM

Til dig der har erfaring med gature, og ikke har naevnevaerdigt gangbesvaer

DEN ENE GATUR:
Kontinuerlig gatur

DEN ANDEN GATUR:
Interval-gatur
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DEN ENE TRANINGSGATUR:

Opvarmning, roligt/normalt gangtempo
Kontinuerlig gang der er noget anstrengende og ggr dig lettere forpustet

Uge 1-2 kan du ga 20 min, Uge 3-5 kan du ga 30 min

Nedvarmning, roligt/normalt gangtempo
NB: har du stadig masser af overskud, kan du sagtens ga en masse ekstra minutter

DEN ANDEN TRZANINGSGATUR:

Opvarmning, roligt/normalt gangtempo
Interval-gang der er anstrengende og ggr dig forpustet

Hvert interval er sammensat af 3 min anstrengende gang og 1 min gapause
Uge 1-2 kan du gd 4 x intervaller (4 x 3 min gang - 1 min pause)
Uge 3-5 kan du ga 6 x intervaller (6 x 3 min gang -1 min pause)

Nedvarmning, roligt/normalt gangtempo
NB: har du stadig masser af overskud, kan du sagtens ga en masse ekstra minutter



