Halvmarathonprogram 1

Programmet tager sigte pa at hjeelpe dig fornuftigt igennem dit fgrste halvmarathonlgb.
Det er for dig, der farst og fremmest vil koncentrere dig om at gennemfare, ikke s&

meget i hvilken tid, det sker.

Startuge

Du ber i forvejen kunne Igbe 10 km uden de store problemer. Husk pa, at de leengere distancer ikke
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kun er et spgrgsmal om fysik. Psyken spiller i hgj grad ogsa ind.
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