Leb med DGI Niveau 5 Del 1 Mal: at forbedre sin 10 km tid
(vant til at Igbe 8 - 9 km et par gange eller tre om ugen)

Uge Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag 5 Dag 6 Dag 7 Ialt Gennemfgrt
1 8 8 8 24
2 9 8 25
3 9 8 26
4 8 8 25
5 9 9 27
6 10 9 28
7 10 9 29
8 9 9 28
9 10 10 30

11 10 31
11 10 32
10 10 31

Leb med DGI Niveau 5 Del 2 (Mal = at gennemfare et ¥2 maraton)

(Kan Igbe minimum 11 km og g@r det to til tre gange ugentligt)

11 10 32

12 10 33

12 11 35

12 11 34

13 11 36

14 11 37

15 12 39

14 12 38

16 12 40

30

22

5* 5 Konkurrence dag 12
25 Ga / cykle 5 5 10]let treening
26 5 5 7 17]let treening

Alle tal angivelser (ikke ugenumre) er udtryk for km
* De sidst fem km Igbes helst ikke dagen inden konkurrencen

SUNDHED * UDFORDRING * FAELLESSKAS

.
o
vores | dk == DGI




