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Frederikssund

Traeningsprogram Begynderhold 2020

Programmet daekker 12 ugers traening og malet er at kunne Igbe 30 minutter efter 12 uger.

G: Raskgang L:Lgb m: minutter
Uge Dag Dato Program Tips & Inspiration
Tirsdag 18.08 10mG-1mL-5mG-1mL-10mG Start langsomt ud som
1 | Torsdag 2008 |10mG-1mL-5mG-1mL-10mG ny lgber.
Sg¢ndag 23.08 1I0mG-2mL-4mG-1mL-10mG
Tirsdag 25.08 1I0mG-2mL-4mG-1mL-10mG
2 Torsdag 27.08 I0mG-2mL-4mG-2mL-10mG
Sendag 30.08 1I0mG-2mL-4mG-2mL-10mG
Tirsdag 01.09 10mG-2mL-4mG-1mL-10mG Belgn dig selv med en
3 Torsdag 03.09 [10mG-3mL-4mG-3mL-10mG god middag, massage
Sgndag 0609 |10mG-3mL-3mG-3mL-10mG eller en film.
Tirsdag 08.09 1I0mG-4mL-3mG-3mL-10mG
4 Torsdag 10.09 1I0mG-4mL-2mG-4mL-10mG
Se¢ndag 13.09 1I0mG-4mL-2mG-4mL-10mG
Tirsdag 15.09 10mG-5mL-3mG-4mL-10mG Prpv at lokke din
5 | Torsdag 1709 |10mG-6mL-2mG-5mL-10mG ven/kzreste/bgrn med
Sgndag 2009 |10mG-10mL-10mG pa din labetur.
Tirsdag 22.09 I0mG-6mL-2mG-5mL-10mG
6 Torsdag 24.09 1I0mG-7mL-2mG-6mL-10mG
Sendag 27.09 1I0mG-12mL-10mG
Tirsdag 29.09 10mG-7mL-2mG-7mL-10mG Det bliver sjovere, nar
7 | Torsdag 01.10 |10mG-8mL-2mG-7mL-10mG man lgber sammen med
Sgndag 0410 |10mG-8mL-2mG-6mL-10mG andre.
Tirsdag 06.10 1I0mG-14mL-10mG
8 Torsdag 08.10 1I0mG-8mL-2mG-7mL-10mG
Sgndag 11.10 I0mMG-9mL-2mG-8mL-10mG
Tirsdag 13.10 10mG-16mL-10mG Husk at fejre dine
9 | Torsdag 1510 |10mG-9mL-2mG-8mL-10mG personlige sejre.
Se¢ndag 18.10 I0mG-10mL-2mG-9mL-10mG
Tirsdag 20.10 1I0mG-20mL-10mG
10 Torsdag 22.10 I0mG-10mL-2mG-9mL-10mG
Sendag 25.10 1I0mG-11mL-2mG-10mL-10mG
Tirsdag 27.10 10mG-23mL-10mG Husk refleksvest og evt.
11 | Torsdag 2910 [10mG-11mL-2mG-10mL-10mG lysdioder eller lign.
Sendag 01.11 1I0mG-12mL-2mG-11mL-10mG
Tirsdag 03.11 10mG-13mL-2mG-12mL-10m G | Duernuklartil at prove
12 | Torsdag 0511 |10mG-30mL-10mG kreefter med at Igbe 30
Sgndag 0811 |10mG-12mL-2mG-11mL-10mG min. i traek.

Traeningstidspunkter i efteraret 2020:
Tirsdage og torsdage kl. 17.30 — 18.30 fra Frederikssundhallen.
Sgndage normalt kl. 10.00 fra Rejsestalden i Jaegerspris.




