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(E_E) FORSVARET

Labetraeningsprogram

Programmet er baseret pa tre maneders traening tre gange om ugen. Det er valgfrit hvilke dage du treener, men det anbefales at
du holder en til to hviledage mellem hvert traeningspas.
Traeningspassene er bygget op sa de bestar af en periode hvor du lgber, og en periode hvor du gar og hvor mange gange, du

sa hurtigt som muligt. Dvs. sige at hvis du skal lgbe i 4 min, sa skal du veere meget forpustet, nar de fire minutter er omme.
Veelg en rute hvor der ikke er for meget trafik, og hvis du har overskud sa prev fra gang til gang, og se om du kommer leengere
pa samme tid. Hvis du syntes det er interessant at fglge med i traeningen, kan vi anbefale, at du anskaffer dig et puls ur

Vigtigt
Varm altid op inden du begynder at treene og afslut med at udstraekke/udspaende musklerne efter endt treening.

Lgbeprogram Uge 1 Lgbeprogram

Labeprogram

Lgbeprogram Lgbeprogram Uge 6
Opvarmning med styrketreening Opvarmning med styrketreening

Traeningspas Lab Gang Repetioner Traeningspas Lab Gang Repetioner
| 2 min 2 min 3 gange I 3 min 1 min 4 gange

Il 3 min 2 min 3 gange ] 3 min 1 min 4 gange

Il 3 min 2 min 4 gange ] 4 min 2 min 3 gange
Samlet tid du har veeret aktiv: 47 min. Samlet tid du har veeret aktiv: 40 min.

Lgbeprogram Uge 7 Lgbeprogram Uge 8

Opvarmning med styrketreening

Siigepasu [0l (eI Repeiiel. ~ T=nnosois  Lob  Gang  Repetorer

I 4 min 1 min 3 gange
] 4 min 1 min 4 gange
] 5 min 2 min 3 gange

Samlet tid du har veeret aktiv: 50 min.




Lgbeprogram Uge 9 Lgbeprogram
Opvarmning med styrketreening

Traeningspas Lab Gang Repetioner

| 5 min 2 min 3 gange

Il 6 min 2 min 3 gange

Il 6 min 2 min 3 gange

Samlet tid du har veeret aktiv: 1 time 09 min.

Lgbeprogram Uge 11 Lgbeprogram

Opvarmning med styrketreening

Traeningspas Lab Gang Repetioner

| 8 min 1 min 2 gange

Il 8 min 1 min 2 gange

Il 10 min 1 min 2 gange

Samlet tid du har veeret aktiv: 48 min. v 12 min 0 min 1 gange

Borgskala

Nedenfor er en Borgskala (en graduering af &ndedraet) s& du
selv kan vurdere om traeningen gennemfgres med den rette
intensitet. Farvekoderne svarer til farvekoderne i Igbetrae-
ningsprogrammet.

Borg og ventilation/andedraet

Borg Egen oplevelse af andedraet

Snakkegreense

Forpustet
14-16 Korte saetninger
17 -19 Meget forpustet

Ord men ikke seetninger
Hyperventiler



