Godthab Trim

Trim 3 - motionslgberen

Mal: Lgbende at vedligeholde sit Igb og sin sundhed og/eller at blive hurtigere.

Malgruppe: Sundhedslgbere der kan Igbe i moderat tempo uden pauser eller Igbere, der gerne vil presse sig selv til at Igbe hurtigere. Der
kan saettes individuelle mal for dem, der gnsker det.

5-10 min. Igb - cool down

Tirsdag * Torsdag * Aktivitetstid
4
@ Fzelles Igb i 30 minutter Fzelles Igb i 30 minutter ud i naturen 30 min.
=)
=3 5-10 min. Igb - opvarmning
g Bakketraening Fzelles Igb i 32 minutter ud i naturen 32 min.
2 [5-10 min. Igb - cool down
in  [5-10 min. Igb - opvarmning . . .
™ . . ) Fzelles Igb i 32 minutter ud i naturen .
o [-interval 1-2-3-2-1 min. med 2 min. pause . . . 32 min.
L 5-10 min. lgb - ool down 16 minutter Igb ud og 16 minutter Igb hjem for alle
° 5-10 min. Igb - opvarmning
rg 2 st af 5 gange 10-20-30 (szet delt af 5 min. pause som Faelles Igb i 32 minutter ud i naturen 32 min.
L0 luntes)
5-10 min. Igb - cool down
N 5-10 min. Igb - opvarmning
g Bakketraening Fzelles Igb i 32 minutter ud i naturen 32 min.
2 [5-10 min. Ipb - cool down
® 5-10 min. Igb - opvarmning
g | interval 4-3-2-1 min. med 2 min. pause Kristi Himmelfartsdag - selvtraening 34 min.
2 [5-10 min. Igb - cool down
5-10 min. Igb - opvarmning
% - 3x3 min. med 2 min pause (5 min. pause (ga/lunt)) - 3x1 Fzelles Igb i 34 minutter ud i naturen 34 min
L Imin. med 1 min. pause 17 minutter Igb ud og 17 minutter Igb hjem for alle ’
5-10 min. Igb - cool down
= 5-10 min. Igb - opvarmning
g Lobestil-treening Fzelles Igb i 34 minutter ud i naturen 34 min.
2 [5-10 min. Igb - cool down
. 5-10 min. Igb - opvarmning
: 2 s=taf 5 ganget 10-20-30 Fzelles Igb i 36 minutter ud i naturen 36 min.
Lo |(saet delt af 5 min. pause som luntes)
5-10 min. Igb - cool down
® 5-10 min. Igb - opvarmning
g | interval 1-2-3-2-1 min. med 2 min. pause Fzelles Igb i 36 minutter ud i naturen 36 min.
2 [5-10 min. Igb - cool down
5-10 min. Igb - opvarmning
% 2 szet af 5 gange 10-20-30 (szet delt af 5 min. pause som Fzelles Igb i 36 minutter ud i naturen 36 min
Lo luntes) 18 minutter Igb ud og 18 minutter Igb hjem for alle ’
5-10 min. Igb - cool down
" 5-10 min. Igb - opvarmning
g - l%x3 min. mefj 2 min pause (5 min. pause (ga/lunt)) - 4x1 Feelles Igb i 36 minutter 36 min.
L& Imin. med 1 min. pause
5-10 min. Igb - cool down
© 5-10 min. Igb - opvarmning
g | interval 4-3-2-1 min. med 2 min. pause Feelles Igb i 38 minutter 38 min.
= [5-10 min. Ipb - cool down
5-10 min. Igb - opvarmning
% - 4x3 min. med 2 min pause (5 min. pause (ga/lunt)) - 4x1 Fzelles Igb i 38 minutter ud i naturen 38 min
L0 Imin. med 1 min. pause 19 minutter Igb ud og 19 minutter Igb hjem for alle ’
5-10 min. Igb - cool down
® 5-10 min. Igb - opvarmning
e | interval 1-2-3-4-3-2-1 min. med 2 min. pause Feelles Igb i 38 minutter 38 min.
=)

# De angivne intervaller om tirsdagen er eksempler. Afhaengig af ruterne kan disse justeres eller erstattes af bakketraening.

* Alle torsdagstraeninger kan laves som "x" minutter ud og "x" minutter hjem indenfor den samlede aktivitetstid




