
Skru op  
for tempoet: 
Trænings-
program  
for øvede 

Du er i gang. Og du er klar til at lægge et gear mere. 
Det her program er til dig, der allerede har løberutinen i benene – og som gerne vil 
have struktur, mål og momentum frem mod CPH Half. Du ved, hvad løb kan – og du er 
klar på at tage næste skridt. 
 
Du løber ikke bare for at løbe. Du løber med et formål – og vi hjælper dig med at holde 
retningen. Uanset om du vil jagte en ny PR eller bare stå knivskarpt til løbsdagen, er 
det her et program, der rykker dig sikkert fremad. 

Skru op for træningen 
Fire ugentlige træningsdage sikrer dig variation og progression. 
Du øger gradvist både distance og intensitet, men altid med fokus på restitution 
og balance. Der er indlagt tempoture og intervaller, der gør dig komfortabel i dit 
halvmaratontempo – og klar til at holde det hele vejen. 

Dine ben kender kilometerne, men kroppen har stadig brug for struktur. Med faste 
træningsdage og pauser mellem de hårde pas, får du det optimale ud af din form – 
uden at brænde ud. 

Sæt fart på med overskud 
Er du nysgerrig på dit tempo, så brug dit GPS-ur og mål 3 km i hurtigt tempo – det giver 
et realistisk billede af din form. Og husk: øg aldrig både kilometer og fart på samme tid. 

Det handler ikke kun om at løbe hurtigt – men at bygge din form klogt op. Variér dit 
tempo, leg med længderne, og husk at lytte til kroppen. Den rigtige fart er den, du kan 
holde. Og komme tilbage fra igen dagen efter. 

Løb med hovedet – ikke kun med benene 
Programmet indeholder både rolige ture og løb i halvmaratontempo. Intervallerne 
er designet, så du udfordres, men aldrig overbelastes. Du varmer op, løber dine 
intervaller med pauser og slutter i roligt tempo. Det hele hænger sammen, og for 
hver uge kommer du tættere på målstregen.  At træne effektivt handler om timing og 
balance. Med dette program bliver du ikke bare stærkere. Du lærer din krop og dit 
tempo bedre at kende. Og jo bedre du kender dig selv, jo større chance har du for at 
stå med overskud på målstregen. 
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Uge 1

Mandag	 5 km. roligt

Tirsdag	 7 km. inkl. 2 km. 

	 + 2 km. i halvmaratonpace

Onsdag

Torsdag	 5 km. roligt

Fredag

Lørdag

Søndag	 12 km. roligt

Uge 2

Mandag	 5 km. roligt

Tirsdag	 9 km. inkl. 3 km. 

	 + 3 km. i halvmaratonpace

Onsdag

Torsdag	 5 km. roligt

Fredag

Lørdag

Søndag	 14 km. roligt

Uge 3

Mandag	 5 km. rolig

Tirsdag	 9 km. inkl. 3 km. 

	 + 3 km. i halvmaratonpace

Onsdag

Torsdag	 5 km. roligt

Fredag

Lørdag

Søndag	 14 km. roligt

Uge 4

Mandag	 5 km. roligt

Tirsdag	 9 km. inkl. 4 km. 

	 + 2 km. i halvmaratonpace

Onsdag

Torsdag	 5 km. roligt

Fredag

Lørdag

Søndag	 16 km. roligt

Uge 5

Mandag	 5 km. roligt

Tirsdag	 10 km. inkl. 5 km. 

	 + 2 km. i halvmaratonpace

Onsdag

Torsdag	 5 km. roligt

Fredag

Lørdag

Søndag	 16 km. roligt

Uge 6

Mandag	 5 km. roligt

Tirsdag	 10 km. inkl. 5 km.

	 + 2 km. i halvmaratonpace

Onsdag

Torsdag	 5 km. roligt

Fredag

Lørdag

Søndag	 17 km. roligt

Uge 7

Mandag	 5 km. roligt

Tirsdag	 10 km. inkl. 5 km. 

	 + 2 km. i halvmaratonpace

Onsdag

Torsdag	 5 km. roligt

Fredag

Lørdag

Søndag	 17 km. roligt

Uge 8

Mandag	 5 km. roligt

Tirsdag	 10 km. inkl. 5 km. 

	 + 2 km. i halvmaratonpace

Onsdag

Torsdag	 5 km. roligt

Fredag

Lørdag

Søndag	 17 km. roligt

Uge 9

Mandag	 5 km. roligt

Tirsdag	 10 km. inkl. 4 km. 

	 + 2 km. i halvmaratonpace

Onsdag

Torsdag	 5 km. roligt

Fredag

Lørdag	

Søndag	 18 km. roligt

Uge 10

Mandag	 5 km. roligt

Tirsdag	 10 km. inkl. 3 km. 

	 + 2 km. i halvmaratonpace

Onsdag

Torsdag	 5 km. roligt

Fredag

Lørdag	

Søndag	 16 km. roligt

Uge 11

Mandag	 5 km. roligt

Tirsdag	 8 km. inkl. 2 km. 

	 + 2 km. i halvmaratonpace

Onsdag

Torsdag	 5 km. roligt

Fredag

Lørdag

Søndag	 10 km. roligt

Race week

Mandag	 5 km. roligt

Tirsdag	 8 km. inkl. 2 x  

	 1 km. i halvmaratonpace

Onsdag

Torsdag	 3 km. roligt

Fredag

Lørdag

Søndag	 CPH Half

Øvede
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