9 kilometer

labeprogram
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1) Lgb 2 min. - ga 1 min. (10 gange) 1) Legb 1 min. - ga 2 min. (10 gange)

2) Lgb 3 min. - ga 1 min. (7 gange)
slut med 2 minutters lgb

2) Lgb 1 min. - ga 2 min. (10 gange)

3) Lgb 1 min. - ga 2 min. (10 gange)
3) Lgb 4 min. - g& 1 min. (6 gange)

3

1) Lgb 5 min. - ga 1 min. (5 gange) 1) Lgb 8 min. - ga 1 min. (3 gange)

slut med 3 min. lgb

2) Lgb 5 min. - g& 1 min. (5 gange)

2) Leb 9 min. - ga 1 min. (3 gange)
3) Lgb 6 min. - ga 1 min. (4 gange)
slut med 2 min. lgb 3) Lgb 10 min. - g& 1 min. - (2 gange)

slut med 8 min. lgb

1) Lgb 16 min. - ga 1 min. - lgb 13 min. 1) Legb 12 min. - ga 1 min. (2 gange)
slut med 4 min. lgb
2) Lgb 17 min. - ga 1 min. - lgb 12 min.
2) Lgb 13 min. - ga 1 min. (2 gange)
3) Lgb 18 min. - g& 1 min. - Igb 11 min. slut med 2 min. lgb

3) - Lgb 14 min. - ga 1 min. (2 gange)

O, 8

1) - Lgb 20 min. - g 1 min. - lgb 9 min.
2) - Lgb 22 min. - ga 1 min. - lgb 7 min.

3) - Lgb 24 min. - ga 1 min. - lgb 5 min.

1) - Lgb 26 min. - ga 1 min. - Igb 3 min.
2) - Lgb 28 min. - ga 1 min. - lgb 1 min.

3) - Lgb 30 min. (ca. 5km)
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