
Godthåb Trim                                                                  Trim 3 - motionsløberen

Tirsdag # Torsdag * Aktivitetstid

U
ge

 3
3

Fælles løb i 30 minutter Fælles løb i 30 minutter ud i naturen 30 min.

U
ge

 3
4 5-10 min. løb -  opvarmning

Bakketræning
5-10 min. løb -  cool down

Fælles løb i 32 minutter ud i naturen 32 min.

U
ge

 3
5 5-10 min. løb -  opvarmning

- interval 1-2-3-2-1 min. med 2 min. pause
5-10 min. løb -  cool down

Fælles løb i 32 minutter ud i naturen 
16 minutter løb ud og 16 minutter løb hjem for alle

32 min.

U
ge

 3
6

5-10 min. løb -  opvarmning
2 sæt af 5 gange 10-20-30 (sæt delt af 5 min. pause som 
luntes)
5-10 min. løb -  cool down

Fælles løb i 32 minutter ud i naturen 32 min.

U
ge

 3
7 5-10 min. løb -  opvarmning

Bakketræning
5-10 min. løb -  cool down

Fælles løb i 32 minutter ud i naturen 32 min.

U
ge

 3
8 5-10 min. løb -  opvarmning

- interval 4-3-2-1 min. med 2 min. pause
5-10 min. løb -  cool down

Kristi Himmelfartsdag - selvtræning 34 min.

U
ge

 3
9

5-10 min. løb -  opvarmning
- 3x3 min. med 2 min pause (5 min. pause (gå/lunt)) - 3x1 
min. med 1 min. pause
5-10 min. løb -  cool down

Fælles løb i 34 minutter ud i naturen
17 minutter løb ud og 17 minutter løb hjem for alle

34 min.

U
ge

 4
0 5-10 min. løb -  opvarmning

Løbestil-træning
5-10 min. løb -  cool down

Fælles løb i 34 minutter ud i naturen 34 min.

U
ge

 4
1

5-10 min. løb -  opvarmning
2 sæt af 5 gange 10-20-30 
(sæt delt af 5 min. pause som luntes)
5-10 min. løb -  cool down

Fælles løb i 36 minutter ud i naturen 36 min.

U
ge

 4
3 5-10 min. løb -  opvarmning

- interval 1-2-3-2-1 min. med 2 min. pause
5-10 min. løb -  cool down

Fælles løb i 36 minutter ud i naturen 36 min.

U
ge

 4
4

5-10 min. løb -  opvarmning
2 sæt af 5 gange 10-20-30 (sæt delt af 5 min. pause som 
luntes)
5-10 min. løb -  cool down

Fælles løb i 36 minutter ud i naturen
18 minutter løb ud og 18 minutter løb hjem for alle

36 min.

U
ge

 4
5

5-10 min. løb -  opvarmning
- 4x3 min. med 2 min pause (5 min. pause (gå/lunt)) - 4x1 
min. med 1 min. pause
5-10 min. løb -  cool down

Fælles løb i 36 minutter 36 min.

U
ge

 4
6 5-10 min. løb -  opvarmning

- interval 4-3-2-1 min. med 2 min. pause
5-10 min. løb -  cool down

Fælles løb i 38 minutter 38 min.

U
ge

 4
7

5-10 min. løb -  opvarmning
- 4x3 min. med 2 min pause (5 min. pause (gå/lunt)) - 4x1 
min. med 1 min. pause
5-10 min. løb -  cool down

Fælles løb i 38 minutter ud i naturen
19 minutter løb ud og 19 minutter løb hjem for alle

38 min.

U
ge

 4
8 5-10 min. løb -  opvarmning

- interval 1-2-3-4-3-2-1 min. med 2 min. pause
5-10 min. løb -  cool down

Fælles løb i 38 minutter 38 min.

# De angivne intervaller om tirsdagen er eksempler. Afhængig af ruterne kan disse justeres eller erstattes af bakketræning.
* Alle torsdagstræninger kan laves som "x" minutter ud og "x" minutter hjem indenfor den samlede aktivitetstid

Mål: Løbende at vedligeholde sit løb og sin sundhed og/eller at blive hurtigere.
Målgruppe: Sundhedsløbere der kan løbe i moderat tempo uden pauser eller løbere, der gerne vil presse sig selv til at løbe hurtigere. Der 
kan sættes individuelle mål for dem, der ønsker det.


