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Klar til at tage
dit leb til
naeste niveau?

#cphhalf 21,0975K

Vores 12-ugers lgbeprogram for let gvede er til dig, der allerede kan lgbe 5 km -
og som er klar pa mere. Du far tre ugentlige lsbedage, der gradvist bygger dig
op til at kunne lgbe 15 km i traening. Det betyder, du er godt kleedt pa til at klare
21,0975 km pa race day, nar adrenalinen og opbakningen fra tilskuerne pumper
dig frem.

Programmet er enkelt at felge og giver dig en tydelig retning i din treening, sa du
kan holde motivationen helt frem til malstregen.

Traen smart og malrettet

Du far struktur, variation og ro til at restituere - alt sammen designet til at gare
dig steerkere uge for uge. Nogle dage handler om at finde rytmen, andre om at
meerke tempoet og presse dig selv en smule. Det hele er sat sammen, sa du far
balance og overskud til at nyde turen mod malstregen.

Og husk: Restitution er lige sa vigtigt som de hurtige kilometer. Din fremgang
kommer i pauserne - ikke kun i treeningen.

Din plan, dit tempo

Brug et Igbeur, hvis du har det - men lad det ikke styre alt. Lab handler ogsa
om fornemmelse. Har du en dag med ekstra energi, sa test dit tempo. Har du
brug for at tage den lidt mere med ro, sa ger det. Det vigtigste er kontinuitet og
gleeden ved at se fremskridt.

Det er helt normalt at have bade gode og tunge treeningsdage. Stol pa
processen — du bliver staerkere for hver tur, du tager.

Sadan laeser du dit program

Du vil mede dage med roligt tempo og dage, hvor der skal lidt mere farti benene.
Brug opvarmning og nedjog som start og slut pa dine ture. Tempo og struktur
finder du i selve programmet - og du finder hurtigt ud af, hvad der virker for dig.

Hvis du vil udfordre dig selv undervejs, kan du med fordel tilfgje enkelte
intervaller fra det gvede program. Men det vigtigste er at holde fast hele vejen.



Copenhagen Lebeprogram #cphhalf 21,0975K

Marathon®

Let gvede

Uge 1 Uge 4 Uge 7 Uge 10
Mandag Mandag Mandag Mandag
Tirsdag Tirsdag Tirsdag Tirsdag
Onsdag Onsdag Onsdag Onsdag
Torsdag Torsdag Torsdag Torsdag
Fredag Fredag Fredag Fredag
Lerdag Lerdag Lerdag Lerdag
Sendag Sendag Sendag Sendag
Uge 2 Uge 5 Uge 8 Uge 11
Mandag Mandag Mandag Mandag
Tirsdag Tirsdag Tirsdag Tirsdag
Onsdag Onsdag Onsdag Onsdag
Torsdag Torsdag Torsdag Torsdag
Fredag Fredag Fredag Fredag
Lerdag Lerdag Lerdag Lerdag
Sendag Sendag Sendag Sendag
Uge 3 Uge 6 Uge 9 Race week
Mandag Mandag Mandag Mandag
Tirsdag Tirsdag Tirsdag Tirsdag
Onsdag Onsdag Onsdag Onsdag
Torsdag Torsdag Torsdag Torsdag
Fredag Fredag Fredag Fredag
Lerdag Lerdag Lerdag Lerdag

Sendag Sendag Sendag Sendag CPH Half



