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TRAEN OPTIL HALVM R THON
Traeningsprogram for begynﬂere

Uge ‘ 1. dag ‘ 2. dag ‘ 3. dag
1 km rask gang
Tkmiy gang . + 3 km roligt leb
1 + 6 km roligt leb 60 min. rask gang +3 kmn fartl
+1km rask gang +2 k: a?jrogeg
1 km rask gang 1 km rask gang 1k3mkrask Ig.a:? b
2 + 5 km roligt lob + 5 km roligt leb i
e by + 3 km fartleg
1 km rask gang 1 km rask gang +2 kmjai
1 km rask gang 1 km rask gang lkzmkrask Igf‘:? b
3 + 6 km roligt leb + 5 km roligt leb M FoNcE
# . + 4 km fartleg
1 km rask gang 1 km rask gang Mt of
1 km rask gang
1|;n;rkask gT.nﬁ lob 1km rask gang + 2 km roligt leb
4 i + 6 km roligt leb + 3 x1500 m int.
+ 4 km jeevnt lob 3
f +1km rask gang (pause 2,5 min.)
+1,5 km roligt leb + P GEN
1km rask gang
1-k1n;r';:|sk gT.n% lob 1 km rask gang + 2 km roligt lob
5 =ikt +7 km roligt lob +3x2000 mint.
+ 5 km jaevnt lob 1
) +1km rask gang (pause 4 min.)
+1,5 km roligt leb + 2 knn S8
1 km rask gang
1k2mk:"a1$rk |gia:|g b 1km rask gang + 2 km roligt leb
6 = b8 + 8 km roligt lob +6x1000 m int.
+ 5 km javnt leb 1k K ( 2 min.)
| 1,5 ko rolige b PIETrs (a2 i
e
1 km rask gang 1 km rask gang
7 + 2 km roligt lob 1-k9mkrask Ig.a:? b + 2 km roligt leb
_ + 6 km jaevnt lob i mR 'I(g v + 5 km tempotur
+1,5 km roligt leb WS + 2 km afjog
1km rask gang
+ 2 km roligt lob
1 km rask gang 1 km rask gang +2x2000 m int.
8 +10 km roligt lob + 8 km roligt leb +1x 1500 m int.
+1km rask gang +1km rask gang +1x1000 m int.
(pause 2 min.)
+ 2 km afjog
1 km rask gang
1km rask gang 1km rask gang + 2 km roligt leb
9 +12 km roligt lab +7 km roligt lab +4 x2000 m int.
+1km rask gang +1km rask gang (pause 3 min.)
+ 3 km afjog
1 km rask gang 1 km rask gang lkzmkrask Ig.a:% b
10 + 14 km roligt lob +7 km roligt leb +8 km o s
+1km rask gang +1km rask gang +2 knn: :E:ggressw @
1 km rask gang
s 1km rask gang 1km rask gang + 2 km roligt leb
BN 1 + 14 km roligt lab + 8 km roligt lab +3x3000 m int.
e +1km rask gang +1km rask gang (pause 4 min.)
| + 3 km afjog
1 km rask gang
1 km rask gang 1 km rask gang + 2 km roligt lob
12 +15 km roligt lab + 8 km roligt leb + 3 x 3 km int.
+1km rask gang +1km rask gang (pause 4 min.)
+ 3 km afjog
1 km rask gang
1km rask gang 1 km rask gang + 2 km roligt lob
4 13 +15 km roligt lob + 8 km roligt lab + 8 x1000 m int.
+1km rask gang +1km rask gang (pause 2 min.)
+ 3 km afjog
1 km rask gang
1km rask gang 1 km rask gang + 2 km roligt lob
14 +10 km roligt lob + 6 km roligt leb +4 x 1500 m int.
\ s +1km rask gang +1km rask gang (pause 2 min.)
+ 3 km afjog
& 1 km rask gang
15 + 8 km roligt leb Gatur galvlznarathon. -
e, usk opvarmning og afjogning
= 2l
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