4

2 min.
11 min.
2 min.
10 min.
1 min.
26 min.

2 min,
12 min.
2 min.
1l 11 min.
1 min.
28 min.

2 min.
26 min.
5 min.
33 min.

n9e

gang
Igbh
gang
igb
gang
ialt

gang
lgb
gang
lgb
gang
jalt

gang
Igb
gang
ialt

2

2 min.
12 min.
2 min.
11 min.
1 min.
28 min.

2 min.
13 min.
"2 min.
12 min.

1 min.
30 min.

gang
Igb
gang
Igb
Bgang
ialt

gang
lgb
gang
Ipb
gang
Jialt

5 kmeller

30 min.

Igh

3

10 min.

2 min.
10 min.
2 min.
10 min.
2 min.
36 min.

10 min.
2 min.
10 min.
2 min.
10 min.
2 min.
36 min.

30 min.
2 min.
32 min.

Igb

gang
Igb
gang
Ipb
gang
falt

gang
lgb
gang
Igb
gang
ialt

Igb
gang
ialt

o 10 km Igbetreeningsprogram L
20 min. Igb 12 min. Igb 25 min. lgb 15 min
2 min. gang| 2 min. gang | 2 min. gang | 2 min
10 min.| Igb | 12 min. Igb | 10 min. Igb | 15 min
2 min.| gang | 2 min. gang 2 min. gang 2 min
34 min,| ialt [ 12 min. lgb 39 min. falt | 15 min,
. 2 min. gang 2 min
42 min, ialt 51 min.
20 min. Igb { 12 min. Igb 25 min. lgb 15 min
2 min. gang | 2 min. gang | 2 min. gang | 2 min
10 min. igh 12 min. lgb 10 min. lgb 15 min
2 min. gang | 2 min. gang 2 min. gang 2 min
34 min. ialt | 12 min. Igh 39 min. ialt | 15 min
2 min. gang 2 min
42 min, ialt 51 min.
25 min] Igb | 30 min. Igb 35 min. Igh 40 min
2 min] gang | 2 min. gang | 2 min. gang | 2 min
27 min| ialt | 32 min. ialt | 37 min. ialt | 42 min

‘

e

in. lgb
. gang
in. lgb
in. gang
in. lgb
. gang

ialt

. gang
in. lgb
. gang
in. lgb
in. gang
in, ialt

in. gang
in, ialt

&
30 min.
2 min.
10 min.
2 min.
44 min.

30 min.
2 min.
10 min.
2 min.
44 min.

45 min.
2 min.
47 min.

b |

gang
Igb
gang
ialt

Ipb
gang
lgb
gang
ialt

Igb
gang
ialt

9

15 min.
1 min.

15 min.
1 min.

15 min.
1 min.

48 min.

15 min,
1 min.
15 min.
1 min.
15 min.
1 min.

48 min.

40 min.

2 min.

42 min.

lpb
gang
Isb
gang
Igb
gang
ialt

gang
Igb
gang
lgb
gang
falt

Isb
gang
jalt

o

35 min.
2 min.
10 min.
2 min.
49 min.

35 min.
2 min.
10 min.
2 min.
49 min.

45 min.
2 min.
47 min.

gb
gang
lgb
gang
ialt

gang
lpb
gang
Ipb
jalt

ah
gang
jalt

U

20 min.
1 min.
20 min.
1 min.
42 min,

20 min.
1 min.
20 min.
1 min.
42 min.

50 min.
2 min.
52 min.

lob
gang
Igb
gang
jalt

gang
Ipb
gang
lgb
ialt

gang
ialt

(48
20 min.
2 min.
10 min.
2 min.
34 min.

30 min.
2 min,
S min.
2 min.

39 min,

Igb
gang
Igh
gang
ialt

gang
Ipb
gang
Igb
ialt

10 km eller
60 min. Igb



