LOBEPROGRAM 5 KM PA 10 UGER

VET A ahold W]
Man 1 min. 6 “Opvarmning. Derefter skiftevis Igb 1 min og ga 2 minutter. 6 min.
Opva 0 art d ed 0 a a Om opva g ervallerne. Det er en god made at fa
OpPpPeE d n]joNele d orpedre d Oopleve e d n]0
Tor 1 min. 6 *Se ovenfor 6 min.
Son Ga eller cykel en rask tur pa ca 30 min.

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
HJERTE
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LOBEPROGRAM 5 KM PA 10 UGER

Lob i Antal Total
DET . inter- Intensitet/indhold lgbe-
minutter .
valler minutter
“Opvarmning. Derefter skiftevis Igb 1 minut og ga 2 minutter.
Man T min. 8 Tilpas dit tempo, sa du stadig har overskud nar du har Igbet 1 8 min.
minut.
Tor 1 min. 8 *Som ovenfor. 8 min.
Son Ga eller cykel en rask tur pa ca. 30 minutter.

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
Uge7 Uge 6 Uge 5 Uge 4
Uge 8 Uge 9 Uge 10
HJERTE

FORENINGEN Udarbejdet af Hjerteforeningen i samarbejde med hjertemotionsinstruktgr Dagmar Lybaek Sieg



LOBEPROGRAM 5 KM PA 10 UGER

Antal Total
inter- Intensitet/indhold Igbe-
valler minutter

Lob i

L minutter

“Opvarmning. Derefter skiftevis Igb 2 minutter og ga 1 minut
Man 2 min. 5 5 gange. Tilpas dit tempo, sa du stadig har overskud nar du 10 min.
har Igbet 2 minutter.

Tor 2 min. 5 *Som ovenfor. 10 min.

“Opvarmning. Derefter skiftevis lgb 1 og ga 1/2 minuti alt 5
Son 1 min. 5 gange. Tilpas tempoet sa du bliver let forpustet. Brug gerne 10 5 min.
minutter efter intervaller i roligt gangtempo til nedvarmning.

Nu prgver vi med en 3. gang leb om ugen, men du kan godt

veksle den til en rask ga- eller cykeltur.

Uge 1 Uge 2 Uge 3

Uge7 Uge 6 Uge 5

Uge 8 Uge 9 Uge 10

HIJERTE

FORENINGEN Udarbejdet af Hjerteforeningen i samarbejde med hjertemotionsinstruktgr Dagmar Lybaek Sieg



LOBEPROGRAM 5 KM PA 10 UGER

Antal Total
inter- Intensitet/indhold Igbe-
valler minutter

Leb i
minutter

“Opvarmning. Skiftevis lgb 3 minutter og ga 1 minuti alt 5
Man 3 min. 5 gange. Lgb i roligt tempo, hvor du har styr pa andedraettet, 15 min.
men helt ok at veere forpustet.

“Opvarmning. Skiftevis lgb 2 minutter og ga 1/2 minut i

Tor 2 min. 5 10 min.
alt 5 gange
Start din tur med 10 minutter i rask trav, som opvarmning til

Sen 1 min. 7 intervallerne. Derefter skiftevis Igb 1 og ga 1/2 minut i alt 7 7 min.

gange. Tilpas tempoet sa du bliver let forpustet. Brug gerne 10
minutter efter intervaller i roligt gangtempo til nedvarmning.

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 5 KM PA 10 UGER

Lob i Antal Total
. inter- Intensitet/indhold Igbe-
minutter .
valler minutter
Man 4 min. 4 Opvarmning. Skiftevis Igb 4 minutter og ga 1 minut i alt 16 min.
4 gange.
“Opvarmning. Skiftevis lgb 3 minutter og ga 1/2 minut i alt
Tor 3 min. 5 5 gange. Se om du kan Igbe en lille smule hurtigere end du 15 min.
plejer (ikke spurte).
. “Opvarmning. Skiftevis lgb 6 minutter og ga 1-2 minutter i alt .
=2l ik 2 2 gange. Find et roligt tempo, hvor du fgler overskud. el

Nu begynder de lidt leengere intervaller, som der de naeste 5
uger skal blive leengere og leengere, sa du gger din udholden-

el hed. Du skal lgbe dem i et tempo, hvor du har overskud og er

let forpustet.

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 5 KM PA 10 UGER

Lob i Antal Total
. inter- Intensitet/indhold Igbe-
minutter .
valler minutter
Man 5 min. 4 Opvarmning. Skiftevis Igb 5 minutter og ga 1 minut i alt 20 min.
4 gange.
Tor 4 min. 5 Opvarmning. Skiftevis Igb 4 minutter og ga 1/2 minut i alt 20 min.
5 gange.
. “Opvarmning. Skiftevis lgb 8 minutter og ga 1-2 minutter i alt .
=2l Sk 2 2 gange. Find et roligt tempo, hvor du kan nyde turen. Lol

Du er nu over halvvejs i programmet, godt klaret. Det er ogsa
nu du skal veere opmaerksom p@, hvordan din krop har det med

ol lgb. 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 5 KM PA 10 UGER

Lob i Antal Total
. inter- Intensitet/indhold Igbe-
minutter .
valler minutter
Man 6 min. 4 Opvarmning. Skiftevis Igb 6 minutter og ga 1 minut i alt 24 min.
4 gange.
Tor 4 min. 6 Opvarmning. Skiftevis Igb 4 minutter og ga 1/2 minut i alt 24 min.
6 gange.
. “Opvarmning. Skiftevis lgb 10 minutter og ga 1-2 minutter i alt .
=2l U0k 2 2 gange. Find et roligt tempo, hvor du kan nyde turen. Al

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 5 KM PA 10 UGER

Lob i Antal Total
. inter- Intensitet/indhold Igbe-
minutter .
valler minutter
Man 8 min. 3 Opvarmplng. Skiftevis Igb 8 minutter og ga 1 minut i alt 3 24 min.
gange. Find et roligt tempo, hvor du kan nyde turen.
Tor 3 min. 8 Opvarmning. Skiftevis Igb 3 minutter og ga 1/2 minut i alt 24 min.
8 gange.
. “Opvarmning. Skiftevis lgb i 15 minutter og ga 2 minutter i alt .
=2l U iallek 2 2 gange. Find et roligt tempo, hvor du kan nyde turen. Sl

Du er naet til den leengste intervalleengde 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
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LOBEPROGRAM 5 KM PA 10 UGER

Lob i Antal Total
. inter- Intensitet/indhold Igbe-
minutter .
valler minutter
. “Opvarmning. Skiftevis lgb 5 minutter og ga 1/2 minut i alt .
Man S min. 3 3 gange. Find et roligt tempo, hvor du kan nyde turen. 15 min.
Tor 10 min. 3 Opvarmnlpg. Sklftgws Igb 10 minutter og ga 1-2 minutter i alt 30 min.
3 gange. Find et roligt tempo, hvor du kan nyde turen.
Sen 15 min. 1 Opvarmning og lgb derefter i 15 minutter. Husk nedvarmning. 15 min.
Nyd turen.

Dette er en rolig uge, hvor programmet ikke gger antallet Igbe-
minutter, sa du kan veere klar og have overskud i benene til 5

30 min.
km Igb i naeste uge.

Uge3

Uge 2

Uge 1

Uge 7 Uge 6 Uge 5 “  Uge4
.’, Uge 8 Uge 9 Uge 10
Udarbejdet af Hjerteforeningen i samarbejde med hjertemotionsinstruktgr Dagmar Lybaek Sieg
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LOBEPROGRAM 5 KM PA 10 UGER

Lobi Antal Total
. inter- Intensitet/indhold Igbe-
minutter .
valler minutter
. “Opvarmning. Skiftevis lgb 6 minutter og ga 1/2-1 minut i alt .
Man 6 min. 3 3 gange. Find et roligt tempo, hvor du kan nyde turen. B
: “Opvarmning. Skiftevis lgb 3 minutter og ga 1/2-1 minut i alt :
2os & i 2 5 gange. Find et roligt tempo, hvor du kan nyde turen. L0l
Sa er du klar til at Igbe 5 km. Husk at starte roligt ud og nyd
Son 35 min. 1 turen, sa kan du se om der er overskud til at gge tempoet 35 min.
undervejs.

God tur!

Uge 1 Uge 2 Uge3

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

HIJERTE
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