Godthab Trim Trim 3 - motionslgberen Efterar 2024

Mal: Lebende 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.

Tirsdag # Torsdag * Aktivitetstid

Feelles roligt Igb i 30 minutter Feaelles Igb i 30 minutter 30 min.

10 min. Igb - opvarmning
6 min. intervaltraening Feelles Igb i 32 minutter 32 min.
16 min. lgb - cool down

10 min. Igb - opvarmning
6 min. intervaltraening Feelles Igb i 32 minutter 32 min.
16 min. Igb - cool down

10 min. Igb - opvarmning
8 min. intervaltraening Feelles Igb i 32 minutter 32 min.
14 min. lgb - cool down

10 min. Igb - opvarmning
8 min. intervaltraening Fzelles Igb i 32 minutter 32 min.
14 min. Igb - cool down

10 min. Igb - opvarmning
10 min. intervaltraening Fzelles Igb i 34 minutter 34 min.
14 min. Igb - cool down

10 min. Igb - opvarmning
10 min. intervaltraening Feelles Igb i 34 minutter 34 min.
14 min. Igb - cool down

10 min. Igb - opvarmning
10 min. Lgbestil traening Fzelles Igb i 34 minutter 34 min.
14 min. Igb - cool down

10 min. Igb - opvarmning
12 min. intervaltraening Feelles Igb i 36 minutter 36 min.
14 min. Igb - cool down

10 min. Igb - opvarmning
12 min. intervaltraening Feelles Igb i 36 minutter 36 min.
14 min. Igb - cool down

10 min. Igb - opvarmning
15 min. intervaltraening Feelles Igb i 36 minutter 36 min.
11 min. Igb - cool down

10 min. Igb - opvarmning
15 min. intervaltraening Falles Igb i 36 minutter 36 min.
11 min. Igb - cool down

10 min. Igb - opvarmning
15 min. intervaltraening Feelles Igb i 38 minutter 38 min.
13 min. lgb - cool down

10 min. Igb - opvarmnin
. .¢ P . g Falles Igb i 38 minutter .
15 min. intervaltraening 38 min.

13 min. Igb - cool down

10 min. Igb - opvarmnin
. .¢ P . 8 Faelles Igb i 38 minutter .
15 min. intervaltraening 38 min.

13 min. Igb - cool down

Uge 48 | Uge 47 | Uge 46 | Uge 45 | Uge 44 | Uge 43 | Uge 41 | Uge 40 | Uge 39 | Uge 38 | Uge 37 | Uge 36 | Uge 35 | Uge 34 |Uge 33

# De angivne intervaller om tirsdagen er eksempler. Afhaengig af ruterne kan disse justeres eller erstattes af bakketraening
* treeninger om torsdagen veere ud-hjem distancer med "x" min. ud og "x" min. hjem svarend til den samlede aktivitetstic



