5-10 km

Kan du lebe fem kilometer eller 30
minutter uden pause? Og er du klar til
nzeste niveau? Med dette program kan du
gradvist ege distancen til 10 kilometer.

DAG 1 b km lab
DAG 2 6 km lab 17 km pr. uge
DAG 3 6 km lab
DAG 1 6 km lab
DAG 2 6 km lab 18 km pr. uge
DAG 3 6 km lab
DAG 1 6 km lab
DAG 2 6 km lab 18 km pr. uge
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10 km lgb



