LOBEPROGRAM 10 KM PA 10 UGER

Skiftevis ga 2 minutter i rask tempo, derefter Igb 5 minutter i

et Il 2 roligt tempo. 2 gange i alt. [
D oprorare d dlte ed I'd Jang ]S S e e|led Je Opeprogrd e e ;. Je 1d
oppe a ob. D a ogsa gerne ga laangere inden d arter lgbe intervallerne
Tor 5 min. 3 Sk{fteV|s gaz2 mlnutter i rask tempo, derefter Igb 5 minutter i 15 min.
roligt tempo, 3 gange i alt.
Son 7 min. 9 Sk!fteV|s gaz2 mlnutter i rask tempo, derefter lgb 7 minutter i 14 min.
roligt tempo, 2 gange i alt.

Sa er du i gang. Hjerteforeningen hepper pa dig.

Uge 1 Uge 2 Uge 3

Uge7 Uge 6 Uge 5 Uge 4

Uge 8 Uge 9 Uge 10

HIJERTE

FORENINGEN Udarbejdet af Hjerteforeningen i samarbejde med hjertemotionsinstruktgr Dagmar Lybaek Sieg



LOBEPROGRAM 10 KM PA 10 UGER

Lob i Antal Total
. inter- Intensitet/indhold Igbe-
minutter .
valler minutter
Man 6 min. 2 SklfteV|§ ga 1 minut i rask tempo, derefter Igb 6 minutter i roligt 12 min.
tempo, i alt 2 gange.
Tor 5 min. 3 Ga 1 minut i rask tempo, derefter Igb 5 minutter i roligt tempo. 15 min.
| alt 3 gange
Sen 10 min. 9 Sk!fteV|s ga |.2 minutter i rask tempo, derefter Igb 10 minutter i 20 min.
roligt tempo i alt 2 gange

21 min.

Uge 1 Uge 2 Uge 3

Uge7 Uge 6 Uge 5 Uge 4

Uge 8 Uge 9 Uge 10

HIJERTE

FORENINGEN Udarbejdet af Hjerteforeningen i samarbejde med hjertemotionsinstruktgr Dagmar Lybaek Sieg



LOBEPROGRAM 10 KM PA 10 UGER

Lob i Antal Total
. inter- Intensitet/indhold Igbe-
minutter .
valler minutter
Man 6 min. 3 Sk!fteV|s ga 1/2 minut i rask tempo, derefter Igb 6 minutter i 18 min.
roligt tempo. | alt 3 gange.
Tor 7 min. 2 Sk{fteV|s ga 1/2 minut i rask tempo, derefter Igb 7 minutter i 14 min.
roligt tempo. | alt 2 gange.
Sen 15 min. 9 Sk!fteV|s ga i 2 minutter i rask tempo, derefter Igb i 15 minutter i 30 min.
roligt tempo. | alt 2 gange.

Du kan pa din tur tilfgje lidt muskelstyrkende traening med 1-2

gvelser fra https://hjertemotion.dk/hjertemotion-i-det-fri/

Uge 1 Uge 2 Uge 3

Uge 7 Uge 6 Uge 5 " Uge4

Uge 8 Uge 9 Uge 10

HIJERTE

FORENINGEN Udarbejdet af Hjerteforeningen i samarbejde med hjertemotionsinstruktgr Dagmar Lybaek Sieg



LOBEPROGRAM 10 KM PA 10 UGER

Antal Total
inter- Intensitet/indhold Igbe-
valler minutter

Leb i
minutter

Skiftevis ga 1/2 minut i rask tempo, derefter Igb 8 minutter i

roligt tempo. | alt 3 gange. 24 min.

8 min. 3

\ =
[+})
=

Skiftevis ga i 1 minut i rask tempo, derefter Igb 5 minutter i
Tor 5 min. 5 roligt tempo. | alt 5 gange. Hvis du har lyst kan du prgve at Igbe 25 min.
en lille smule staerkere end du plejer i intervallerne.

Son 20 min. 1 Find et roligt og behageligt tempo 20 min.

Nu begynder du at skulle have en lang tur om ugen, hvor det
handler om at finde en god rytme i Igbet, hvor du kan holde et

33 min. kontinuaert tempo. Sa sgrg for at starte roligt ud, da det er bed-
re at have overskud end at Igbe t@r for energi. Start gerne med
rask gang i 5-10 minutter inden du starter med at Igbe.

Uge 1 Uge 2 Uge 3

Uge 7 Uge 6 Uge 5 “  Uge4

Uge 8 Uge 9 Uge 10

HIJERTE

FORENINGEN Udarbejdet af Hjerteforeningen i samarbejde med hjertemotionsinstruktgr Dagmar Lybaek Sieg



LOBEPROGRAM 10 KM PA 10 UGER

Lob i Antal Total
. inter- Intensitet/indhold Igbe-
minutter .
valler minutter
Man 8 min. 4 Sk!fteV|s ga 1/2 minut i rask tempo, derefter Igb 8 minutter i 32 min.
roligt tempo. | alt 4 gange.
Tor 10 min. 2 $k|fTeV|s ga i 2 minutter i rask tempo, derefter Igb i 10 minutter 20 min.
i roligt tempo. | alt 2 gange.
Son 20 min. 1 Find et roligt og behageligt tempo. 20 min.

38 min.

Uge 1 Uge 2 Uge 3

Uge 7 Uge 6 Uge 5 “  Uge4

Uge 8 Uge 9 Uge 10

HIJERTE

FORENINGEN Udarbejdet af Hjerteforeningen i samarbejde med hjertemotionsinstruktgr Dagmar Lybaek Sieg



LOBEPROGRAM 10 KM PA 10 UGER

Lob i Antal Total
. inter- Intensitet/indhold Igbe-
minutter .
valler minutter
Man 10 min. 3 Sk!fteV|s ga i 1 minut i rask tempo, derefter Igb i 10 minutter i 30 min.
roligt tempo. | alt 3 gange.
Skiftevis ga i 1 minut i rask tempo, derefter Igb i 8 minutter i rol-
; igt tempo. | alt 4 gange. Fartleg: Du kan undervejs i hvert interval ;
L7 clui & finde nogle straekninger, hvor du fokusere pa at gge dit tempo en =i
anelse. Fx mellem lygepzele eller hen til et bestemt trze.
Sen 25 min. 1 Fokuser pa gt finde en god rytme der passer til dig, hvor du kan 25 min.
Igbe hele vejen.

Du er nu halvvejs i programmet, godt klaret. Det er ogsa nu du
skal vaere opmaerksom p4, hvordan din krop har det med Igb.

Hellere ga/lgb langsommere frem i programmet end Igbe ind i
overbelastningsgener.

Uge 1 Uge 2 Uge 3

Uge 7 Uge 6 Uge 5 “  Uge4

Uge 8 Uge 9 Uge 10

HIJERTE

FORENINGEN Udarbejdet af Hjerteforeningen i samarbejde med hjertemotionsinstruktgr Dagmar Lybaek Sieg



LOBEPROGRAM 10 KM PA 10 UGER

Lob i Antal Total
. inter- Intensitet/indhold Igbe-
minutter .
valler minutter
Man 10 min. 3 Sk!fteV|s ga i 1/2 minut i rask tempo, derefter Igb i 10 minutter i 30 min.
roligt tempo. | alt 3 gange.
Tor 15 min. 2 Sk{fteV|s ga i1 minutirask tempo, derefter Igb i 15 minutter i 30 min.
roligt tempo. | alt 2 gange.
Sen 30 min. 1 Fokuser pa gt finde en god rytme der passer til dig, hvor du kan 30 min.
Igbe hele vejen.

Alle ture i denne uge har 30 minutters Igb, dog opdelt pa for-

skellig vis.

Uge 1 Uge 2 Uge3

Uge 7 Uge 6 Uge 5 “  Uge4

Uge 8 Uge 9 Uge 10

HIJERTE

FORENINGEN Udarbejdet af Hjerteforeningen i samarbejde med hjertemotionsinstruktgr Dagmar Lybaek Sieg



LOBEPROGRAM 10 KM PA 10 UGER

Lob i Antal Total
. inter- Intensitet/indhold Igbe-
minutter .
valler minutter
Man 20 min. 2 Skiftevis ga i 1/2 minut i rask tempo, derefter Igb i 20 minutter i 40 min.
roligt tempo. | alt 2 gange.
Tor 10 min. 2 Sk{fteV|s ga i 1/2 minut i rask tempo, derefter Igb i 10 minutter i 20 min.
roligt tempo. | alt 2 gange.
Sen 45 min. 1 E:r;:net behageligt tempo, der giver dig mulighed for at nyde 45 min.

Du er naet til den leengste tur i programmet. Husk det handler

om at finde et roligt tempo du kan holde hele vejen.

Uge 1 Uge 2 Uge3

Uge 7 Uge 6 Uge 5 “  Uge4

Uge 8 Uge 9 Uge 10

HIJERTE

FORENINGEN Udarbejdet af Hjerteforeningen i samarbejde med hjertemotionsinstruktgr Dagmar Lybaek Sieg



LOBEPROGRAM 10 KM PA 10 UGER

Lob i Antal Total
. inter- Intensitet/indhold Igbe-
minutter .
valler minutter
Man 15 min. 2 Sk!fteV|s ga i 1 minut i rask tempo, derefter Igb i 15 minutter i 30 min.
roligt tempo. | alt 2 gange.
Tor 10 min. 2 Sk{fteV|s ga i 1/2 minut i rask tempo, derefter Igb i 10 minutter i 20 min.
roligt tempo. | alt 2 gange.
Son 20 min. 1 Find et roligt og behageligt tempo. 20 min.

Dette er en rolig uge, hvor programmet ikke gger antallet af

45 min. Igbeminutter, sa du kan vaere klar og have overskud i benene
til 10 km Igb i naeste uge.

Uge 1 Uge 2 Uge3

Uge 7 Uge 6 Uge 5 “  Uge4
.’, Uge 8 Uge 9 Uge 10

HIJERTE

FORENINGEN Udarbejdet af Hjerteforeningen i samarbejde med hjertemotionsinstruktgr Dagmar Lybaek Sieg



LOBEPROGRAM 10 KM PA 10 UGER

Lobi Antal Total
. inter- Intensitet/indhold Igbe-
minutter .
valler minutter
Man 10 min. 2 Sk!fteV|s ga i 1/2 minut i rask tempo, derefter Igb i 10 minutter i 20 min.
roligt tempo. | alt 2 gange.
Tor 15 min. 1 En rolig tur inden de 10 km. 15 min.
Sa er du klar til at lsbe 10 km. Husk at starte roligt ud og
Son nyd turen, sa kan du se om der er overskud til at ge tempoet
underve;js.

25 min.

Uge 1 Uge 2 Uge3

Uge 7 Uge 6 Uge 5 “  Uge4
Uge 8 Uge 9 Uge 10

HIJERTE

FORENINGEN Udarbejdet af Hjerteforeningen i samarbejde med hjertemotionsinstruktgr Dagmar Lybaek Sieg



