Begynderprogram nr. 2

Dette træningsprogram tager udgangspunkt i, at du kan løbe 15-20 minutter uden at holde pauser. 
Det kan du sandsynligvis også, hvis du har fulgt begynderprogram nr. 1.

Der løbes 3-4 gange om ugen, men der er ikke noget i vejen for, at du kan justere programmet selv. 

Du skal ikke bekymre dig om farten, du skal koncentrere dig om at gennemføre de angivne distancer. 

Du må gerne blive lettere forpustet, men du skal helst ikke skulle hive efter vejret. 

Programmet bør gentages, indtil du uden problemer kan gennemføre en distance på 7-8 km. 

Først derefter kan du gå til træningsprogrammer for øvede.
	Uge
	1. dag
	2. dag


	3. dag
	4. dag

	1
	15 minutter


	20 minutter
	15 minutter
	Fri

	2
	15 minutter


	25 minutter
	10 minutter
	20 minutter

	3
	25 minutter


	20 minutter
	30 minutter
	Fri

	4
	30 minutter


	20 minutter
	15 minutter
	5-8 km


