Begynderprogram nr. 1

Husk at løbe stille og roligt. Du skal først og fremmest koncentrere dig om at løbe i de angivne antal minutter.

	Uge
	Dag
	Løb
	Gang
	Gent.
	Løb i alt
	Gang i alt

	1
	1
	1
	2
	3
	3
	6

	
	2
	2
	2
	3
	6
	6

	
	3
	2
	2
	4
	8
	8

	2
	1
	2
	2
	3
	6
	6

	
	2
	3
	2
	3
	9
	6

	
	3
	3
	2
	4
	12
	8

	3
	1
	3
	2
	3
	9
	6

	
	2
	4
	2
	3
	12
	6

	
	3
	4
	2
	4
	16
	8

	4
	1
	4
	2
	3
	12
	6

	
	2
	5
	2
	3
	15
	6

	
	3
	5
	2
	4
	20
	8

	5
	1
	5
	2
	3
	15
	6

	
	2
	5
	1,5
	3
	15
	4,5

	
	3
	5
	1,5
	4
	20
	6

	6
	1
	5
	1,5
	3
	15
	4,5

	
	2
	6
	1,5
	3
	18
	4,5

	
	3
	6
	1,5
	4
	24
	6

	7
	1
	6
	1,5
	3
	18
	4,5

	
	2
	6
	1
	3
	18
	3

	
	3
	6
	1
	4
	24
	4

	8
	1
	6
	1
	3
	18
	3

	
	2
	7
	1
	3
	21
	3

	
	3
	7
	1
	4
	28
	4

	9
	1
	7
	1
	3
	21
	3

	
	2
	10
	2
	2
	20
	4

	
	3
	10
	2
	3
	30
	6

	10
	1
	10
	2
	2
	20
	4

	
	2
	10
	1
	2
	20
	2

	
	3
	10
	1
	3
	30
	3


