DFIF
Dansk

Lobetraeningsprogram - begynder Firmaidreetsforbund

N&r du skal til at starte med at Igbetraene, er det vigtigt, at du
kommer godt fra start. Det vil sige, at du far en god fornemmelse
med dit Igb, og at du undgar skader.

Gode rad:

Husk altid at varme op inden du Igber. Start evt. med en lidt rask
gang inden du saetter tempo pa

Det er vigtigt, at du ikke starter for hardt ud - vent til du har
opbygget en god kondi og er fortrolig med at lgbe, fgr du presser
dig selv. Rigtig mange falder fra i starten, fordi det bliver alt for
hardt

Traen pa et jeevnt og gerne blgdt underlag
Find ud af, om du har de rigtige Igbesko til din fod. Mange
sportsbutikker tilbyder rad og vejledning i form af en

Igbestilsanalyse

Skift rute indimellem, s& du far noget nyt at kigge pd, nar du
lgber

Veer tdlmodig - det tager tid at komme i form, men det skal nok
komme

Husk at hvile! Kroppen har brug for at restituere, sa hviledagene
er mindst lige sd vigtige som Igbedagene - szerligt i starten

Glem antallet af kilometer - i starten er det rigeligt at kigge pa,
hvor mange minutter du lgber ad gangen.

God forngjelse!

Uge Dage Samlet traeningstid Interval Distance

1 Mandag 20 min. 2 min. gang/2 min. lgb x5 ca. 2 km
Onsdag 20 min. 2 min. gang/2 min. Igb x 5

2 Mandag 20 min. 2 min. gang/3 min. Igb x4 ca. 2,2 km
Onsdag 20 min. 2 min. gang/3 min. lgb x 4

3 Mandag 24 min. 2 min. gang/4 min. lgb x 4 ca. 2,7 km
Onsdag 24 min. 2 min. gang/4 min. Igb x 4
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