
Kom godt i gang 
med 12-ugers 
trænings- 
programmet  
for begyndere 

Et halvmaraton kan virke som en stor mundfuld – men med den rette tilgang 
og lidt tålmodighed er det et mål, du sagtens kan nå. Vores gratis 12-ugers 
program er til dig, der måske allerede har løbet lidt, men som savner struktur og 
motivation til at tage næste skridt. 

Løb i dit tempo 
Det handler ikke om at løbe hurtigt – men om at holde fast. I starten kan du 
sagtens veksle mellem gang og løb. Programmet er skabt til at kunne passes 
ind i en almindelig hverdag, så du kan bygge gradvist op. Giv kroppen tid til at 
vænne sig til belastningen og lyt til signalerne. En ekstra hviledag i ny og næ er 
helt ok. 

Små skridt – store fremskridt 
Programmet øger langsomt distancen, så du bliver klar til at løbe op til 15 km i 
træning. Det er nok til at kunne klare de 21,0975 km på selve dagen – især med 
hjælp fra tusindvis af tilskuere og den stemning, der venter dig på den bedste 
dag på året. 

Hold motivationen oppe 
Tre ugentlige løbedage er nok. Du får variation, hviledage og følelsen af at være 
på vej. Brug eventuelt et løbeur til at følge med i din udvikling – men lad det ikke 
tage glæden ud af turene. Og husk: Det er altid nemmere og sjovere at træne, 
hvis du følges med en ven, der også er tilmeldt. 

#cphhalf 21,0975KLøbeprogram



Uge 1

Mandag

Tirsdag	 4 km. roligt

Onsdag

Torsdag	 4 km. roligt

Fredag

Lørdag	 7 km. roligt

Søndag

Uge 2

Mandag

Tirsdag	 5 km. roligt

Onsdag

Torsdag	 5 km. roligt

Fredag

Lørdag	 8 km. roligt

Søndag

Uge 3

Mandag

Tirsdag	 5 km. roligt

Onsdag

Torsdag	 5 km. roligt

Fredag

Lørdag	 8 km. roligt

Søndag:

Uge 4

Mandag

Tirsdag	 6 km. roligt

Onsdag

Torsdag	 5 km. roligt

Fredag

Lørdag	 10 km. roligt

Søndag

Uge 5

Mandag

Tirsdag	 6 km. roligt

Onsdag

Torsdag	 5 km. roligt

Fredag

Lørdag	 10 km. roligt

Søndag

Uge 6

Mandag

Tirsdag	 7 km. roligt

Onsdag

Torsdag	 5 km. roligt

Fredag

Lørdag	 11 km. roligt

Søndag

Uge 7

Mandag

Tirsdag	 7 km. roligt

Onsdag

Torsdag	 5 km. roligt

Fredag

Lørdag	 11 km. roligt

Søndag

Uge 8

Mandag

Tirsdag	 8 km. roligt

Onsdag

Torsdag	 5 km. roligt

Fredag

Lørdag	 13 km. roligt

Søndag

Uge 9

Mandag

Tirsdag	 8 km. roligt

Onsdag

Torsdag	 5 km. roligt

Fredag

Lørdag	 13 km. roligt

Søndag

Uge 10

Mandag

Tirsdag	 10 km. roligt

Onsdag

Torsdag	 5 km. roligt

Fredag

Lørdag	 14 km. roligt

Søndag

Uge 11

Mandag

Tirsdag	 10 km. roligt

Onsdag

Torsdag	 5 km. roligt

Fredag

Lørdag	 15 km. roligt

Søndag

Race week

Mandag

Tirsdag	 5 km. roligt

Onsdag

Torsdag	 5 km. roligt

Fredag

Lørdag

Søndag	 CPH Half

Begyndere
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