Niveau 3

Mal: Lgbe i 20 min. uden pause

Der startes altid med 4 min. gang, undtagen i uge 22 og uge 23

Uge?7 Uge 8 Uge 9 Uge 10 Uge 11 Uge 12
2 min lgb 2 min lgb 2 min lgb 2 min Igb 2 min lgb 3 min Igb
2 min gang 2 min gang 2 min gang 2 min gang 2 min gang 2 min gang
Lektion 1 2 min Igb 2 min lgb 3 min Igb 3min lgb 3 min Igb 3 min Igb
2min gang 2min gang 2 min gang 2 min gang 3 min gang 2 min gang
2 min lgb 2 min lgb 2 min lgb 2 min Igb 3 min Igb 3 min lgb
2 min Igb 2 min lgb 2 min lgb 2 min Igb 2 min lgb 3 min Igb
Lektion 2 2 min gang 2 min gang 2 min gang 2 min gang 2 min gang 2 min gang
2 min Igb 2 min lgb 3 min lgb 3 min Igb 3 min Igb 3 min Igb
2 min gang 2 min gang 2 min gang 2 min gang 2 min gang 2 min gang
2 min lgb 2 min lgb 2 min lgb 2 min Igb 3 min Igb 3 min Igb
Frivillig Frivillig Frivillig Frivillig Frivillig Frivillig
Lektion 3 Igrdagstrae- Igrdagstrae- Igrdagstrae- Igrdagstrae- Igrdagstrae- Igrdagstrae-
ning ning ning ning ning ning
Uge 13 Uge 14 Uge 15 Uge 16 Uge 17 Uge 18
3 min Igb 3 min Igb 3 min Igb 4 min Igb 4 min Igb 5 min Igb
1 min gang 1 min gang 1 min gang 1 min gang 1 min gang 1 min gang
Lektion 1 3 min Igb 4 min lgb 4 min lgb 4 min Igb 4 min Igb 5 min Igb
1 min gang 1 min gang 1 min gang 1 min gang 1 min gang 1 min gang
3 min Igb 3 min lgb 4 min lgb 4 min lgb 4 min lgb 5 min Igb
3 min Igb 3 min Igb 3 min gang 4 min lgb 4 min lgb 5 min Igb
1 min gang 1 min gang 1 min gang 1 min gang 1 min gang 1 min gang
Lektion 2 3 min Igb 4 min lgb 4 min lgb 4 min lgb 4 min 5 min Igb
1 min gang 1 min gang 1 min gang 1 min gang 1 min gang 1 min gang
3 min Igb 3 min Igb 4 min lgb 4 min lgb 4 min lgb min lgb
Frivillig Frivillig Frivillig Frivillig Frivillig lgr- Frivillig lgr-
Lektion 3 lgrdagstrae- Igrdagstrae- Igrdag stree- Igrdags- dagstree- dagstree-
ning ning ning traening ning ning
Uge 19 Uge 20 Uge 21 Uge 22 Uge 23
6 min Igb 6 min lgb 6 min lgb
1 min gang 1 min gang 1 min gang 10 min Igb 20 min lgb
Lektion 1 6 min Igb 6 min lgb 7 min lgb 2 min gang Uden
1 min gang 1 min gang 1 min gang 10 min Igb pause
6 min Igb 6 min lgb 7 min lgb
6 min Igb 6 min lgb 6 min Igb
1 min gang 1 min Igb 1 min gang 10 min Igb 20 min lgb
Lektion 2 6 min Igb 6 min lgb 7 min lgb 2 min gang Uden
1 min gang 1 min gang 1 min gang 10 min Igb pause
6 min Igb 6 min lgb 7 min lgb
Frivillig Frivillig Frivillig Frivillig
Lrktion 3 Igrdags- lgrdags- Lgrdags- Igrdags-
traening Treening traening trening







