
Hold 1 – Du skal starte stille og roligt op efter mange års inaktivitet 

 

 
 

løb med forhøjet tempo



Hold 2 – Du er begynder indenfor løb, men kan have dyrket anden fysisk aktivitet 

 

 

Løb med forhøjet tempo 



Hold 3 – Du løber af og til, men ønsker en mere struktureret og kontinuert træning 

 

 

Løb med forhøjet tempo 



Hold 4 – Du kan løbe op mod 10 km, men vil have værktøjer til at gennemføre løb på 13-15 km 

 



Hold 5 – Du kan løbe omkring 10 km, men vil have værktøjer til at gennemføre ½-marathon 

 



Hold 6 – Du er en erfaren og veltrænet løber, som ønsker at løbe langdistanceløb i højt tempo 

 

 
 


