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

#cphhalf 21,0975K

Et halvmaraton kan virke som en stor mundfuld - men med den rette tilgang

og lidt tdlmodighed er det et mél, du sagtens kan na. Vores gratis 12-ugers
program er til dig, der maske allerede har lgbet lidt, men som savner struktur og
motivation til at tage neeste skridt.

Leb i dit tempo

Det handler ikke om at Igbe hurtigt - men om at holde fast. | starten kan du
sagtens veksle mellem gang og leb. Programmet er skabt til at kunne passes
ind i en almindelig hverdag, sa du kan bygge gradvist op. Giv kroppen tid til at
vaenne sig til belastningen og lyt til signalerne. En ekstra hviledag i ny og nae er
helt ok.

Sma skridt - store fremskridt

Programmet @ger langsomt distancen, sa du bliver klar til at lebe op til 15 km i
treening. Det er nok til at kunne klare de 21,0975 km pa selve dagen - iseer med
hjeelp fra tusindvis af tilskuere og den stemning, der venter dig pa den bedste
dag pa aret.

Hold motivationen oppe

Tre ugentlige lebedage er nok. Du far variation, hviledage og felelsen af at veere
pa vej. Brug eventuelt et Igbeur til at falge med i din udvikling - men lad det ikke
tage glaeden ud af turene. Og husk: Det er altid nemmere og sjovere at traene,
hvis du felges med en ven, der ogsa er tilmeldt.
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Begyndere

Uge 1 Uge 4
Mandag Mandag
Tirsdag Tirsdag
Onsdag Onsdag
Torsdag Torsdag
Fredag Fredag

Lerdag Lerdag

Sendag Sendag
Uge 2 Uge 5
Mandag Mandag
Tirsdag Tirsdag
Onsdag Onsdag
Torsdag Torsdag
Fredag Fredag

Lerdag Lerdag

Sendag Sendag
Uge 3 Uge 6
Mandag Mandag
Tirsdag Tirsdag
Onsdag Onsdag
Torsdag Torsdag
Fredag Fredag

Lerdag Lerdag

Sendag: Sendag

Uge 7
Mandag
Tirsdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
Lerdag
Sendag

Uge 8
Mandag
Tirsdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
Lerdag
Sendag

Uge 9
Mandag
Tirsdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
Lerdag
Sendag

#cphhalf

Uge 10
Mandag
Tirsdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
Lerdag
Sendag

Uge 11
Mandag
Tirsdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
Lerdag
Sendag

Race week
Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lerdag

Sendag CPH Half

21,0975K



