
Program Hold 2 – 3 – 4 – 5 for 2026 

 

 

Træningsprogrammet er baseret på 3 gange træning om ugen. 

1. dags træning er fællestræning om mandagen, de næste 2 ugentlige træninger er på egen hånd.                                                                                    

Husk fremgang kommer kun ved træning 2-3 gange ugentlig, brug eft. vores Facebookgruppe til at finde træningsmakkere. 

Alle tal i skemaet er i km. Husk øvelser, udstrækning og socialt i klubben.                                                                                                                                                                                    

 

Rigtig god træning - www.odsherredløberne.dk 

Uge Hold 2 Hold 3 Hold 4 Hold 5

1 3,5 km 5 km 7 km 8 - 12 km

2 4 5 7

3 4,5 6 8

4 5 6 8

5 5,5 7 9

6 6 7 9

7 6,5 7 10

8 7 8 10

9 7,5 8 9

10 8 8 10

11 8 9 10

12 - Afslut 10 10 10

Træningsprogram for Løbe-Hold 2-3-4-5

Hold 5`s 

træning er en 

blanding af 
distance og 

interval 

træning


