Bliv klar til DHL Stafetten Kbh /) STAFETTEN

7 ugers program til begynder / let gvet

Er det forste gang, du skal repraesentere din arbejdsplads i lobetgj? Eller traenger
formen bare til en ordentlig overhaling? Det er der rad for!

KOBENHAVN

Hvis du falger dette program, bliver du med garanti rustet til at gennemfere DHL
Stafetten Kbh — og stadig have energi til at hygge med kollegaerne bagefter.

Uge 28

Dag Program Forklaring

#1 25 min gang Ga i rask gang. Har du mulighed for at gé i et kuperet omrade, vil det give dig lidt ekstra udfordring.

#2 20 min skiftevis leb og gang Leb i 5 minutter og g i et minut. Ger dette i ca. 20 minutter. Tempoet er ikke vigtigt.

#3 25 min skiftevis leb og gang Leb i 6 minutter og ga i 1-2 minutter. Gentag i ca. 25 minutter. Tempoet er ikke vigtigt.

Uge 29

Dag Program Forklaring

#1 Roligt lab + 15 min fartleg \r;e;;rﬂt%y?srr;zi;.o minutters roligt leb. Leb s& 1 minut og ga 1 minut. Gentag denne "fartleg” i 15 minutter. Afslut med 5
#2 25 min gang G4 25 minutter i raskt tempo. G& gerne i bakket landskab — det styrker muskulatur og led.

#3 3 x 8 min lgb Start med 5 minutters opvarmning. Leb s i 8 minutter, og ga i 2 minutter. Gentag i alt 3 gange.
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Bliv klar til DHL Stafetten Kbh /) STAFETTEN

7 ugers program til begynder / let gvet o

Uge 30
Dag Program Forklaring
#1 20 min fartleg Lab i 40 sekunder, og hold s& 20 sekunders pause. Gentag dette i 20 minutter.

30 min. ud & Lab eller g& den samme straskning bade ud og hjem. Nér der er géet 15 minutter, vender du om og prever at komme
#2 h'em-tr-aenin tilbage til udgangspunktet, inden der er gaet i alt 30 minutter. Fokuser pa at finde en god rytme.
) 9 TIP! GOR DETTE TIL UGENS TRZANING MED KOLLEGAERNE

#3 25 min lgb og gang G&i10 min, lgb i 15 min, g& i 10 min.
Uge 31
Dag Program Forklaring
#1 17 min lgb + avelser Gaeller lunti 5 minutter. Lav derefter skiftevis 2 min hgje knzeleft, 2 min heelspark og 2 min lunges. Lab derefter i 17 min, hvor du

langsomt @ger tempoet og finder en god rytme.

5 min gang + 30 min ud & Ga ferst i 5 min. Leb nu den samme straekning ud og hjem. Efter 16 minutter vender du om og prever at komme tilbage til udgangspunk-

#2 hiem-traenin tet, inden der er get i alt 30 min. Qv dig i at finde en god rytme og holde den.
) 9 TIP! GOR DETTE TIL UGENS TRZAENING MED KOLLEGAERNE
#3 45 min lgb og gang G4 15 minutter, lgb 15 min og g& 15 min.
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Bliv klar til DHL Stafetten Kbh /) STAFETTEN

7 ugers program til begynder / let gvet

KOBENHAVN

Uge 32
Dag Program Forklaring
#1 25 min roligt leb + stigningsleb Start med 10 minutters let lab eller gang. Lab derefter stigningsleb i 4 minutter og gé eller lunt 1 minut. Gentag 3 gange.
#2 25 min roligt lab Varm op i ca. 5 minutter. Lab i roligt tempo i 20 min. Det er okay at g4, hvis du har brug for det.
#3 45 min lgb eller gang Varm op i ca. 10 min. Leb derefter 10 min og ga 2 minutter. Gentag 3 gange.
Uge 33
Dag Program Forklaring
Start med 10 min let Igb. Leb sa i et godt tempo i 1 minut og g& i 1 minut. Gentag 10 gange.
#1 Let lgb + 10 x 1 minuts intervaller Afslut med 5-10 minutters let lgb eller gang.
Lab i roligt tempo i 5-10 minutter. Lav derefter skiftevis 2 min hgje kneelaft, 2 min haelspark og 2 min lunges.
42 3 km lob i stigende tempo + ovelser Labsaen straaknlng pa 1 km 3 gange. @velsen gar ud pa, at du skal kunne gge tempoet for hver omgang, sa leeg roligt ud. Afslut med
let Igb eller gang i 5 min.
TIP! GOR DETTE TIL UGENS TRZAENING MED KOLLEGAERNE
#3 20 min roligt lgb Lab 20 min i roligt tempo.
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7 ugers program til begynder / let gvet o

Uge 34

Dag Program Forklaring

Laeb i roligt tempo i 10 min og saet nu farten lidt op. Leb i 2 minutter i godt tempo og hold 1 minuts pause. Gentag i alt 5 gange.
#1 Stigningsleb + 5 x 2 minutters intervaller Afslut med let leb eller gang i 5-10 min.
TIP! GOR DETTE TIL UGENS TRZANING MED KOLLEGAERNE

Varm op med 5-10 minutters let leb. Lab derefter en rundstraskning pa ca. 1 km 4 gange.

#2 4 km lob i stigende tempo @velsen gér ud pa, at du skal kunne ege tempoet for hver omgang, sa leeg roligt ud. Afslut med let leb €eller gang i ca. 5 min.
#3 30 min gang / leb / gang G4 eller Igb i roligt tempo i 5 min, leb derefter 10 min. Gentag 2 gange.
Uge 35

Nu er det tid til at give den gas med kollegaerne pa din del af 5x5 km-stafetten.

Vi anbefaler, at du varmer lidt op, inden du skal lebe, for at undgé skader. Lab lidt frem og tilbage i 5 - 10 minutter og suppler gerne med fodevelser for at blive varm i led og

Lobsdag muskler. Efter du har lgbet, er det en god ide at straekke ud.

Rigtig god forngijelse til DHL Stafetten Kbh!

MASTER TR
Vi med Sport

R



