
TRÆNINGSPROGRAM
16 – 23 Oktober

MÅLTIDER SERVERES:

Morgenmad kl. 7.30 – 10.30

Frokost kl. 13.00 – 15.00



Fredag Lørdag Søndag Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
MORGEN YOGA
Kl. 7.00 – 8.00

MORGEN 
INTERVALLER
Kl. 7.00 – 8-00

Løb i niveauopdelte 
grupper. Let opvarmning 
inden intervaller

MORGEN YOGA
Kl. 7.00 – 8.00

HVILEDAG MORGEN YOGA
Kl. 7.00 – 8.00

MORGEN YOGA
Kl. 7.00 – 8.00

MORGEN JOGGE TUR
Kl. 7.00

Rolig tur med let 
aktivering før hjemturen.

ANKOMST
Kl. 13.00

TEKNIK TRÆNING
Kl. 10

Teknisk indsigt i løb og 
øvelser, der styrker led 
og muskler, og forbedrer 
din løbeøkonomi

YOGA
Kl. 9.00 – 10.00

TEMPO TRÆNING + 
STAFET
Kl. 10.00

Træning i niveauopdelte 
grupper. Tempo i 
kroppen, som afsluttes 
med en stafet

LØB TIL FYRET
Kl. 10.30

Race of the week!
Der løbes på den 
legendariske strækning 
fra Playitas ud til et fyr

BAKKETRÆNING
Kl. 10.00

Træning i niveauopdelte 
grupper. Rolig 
opvarmning og 
stigningsløb

VELKOMSTMØDE
Kl. 14.00

Gennemgang af 
program og 
præsentation af trænere

OPLÆG + TRÆNING
Kl. 11.00

Oplæg om 
styrketræning og 
skadesforebyggelse. 
Herefter styrketræning

UDSTRÆK
Kl. 11.00

Stræk af musklerne, 
dybe vejrtrækninger og 
afslapning

OPLÆG
Kl. 11

Hvad er de forskellige 
HOKA  sko designet til 
og andre typiske FAQ

UDSTRÆK
Kl.12.00

Stræk af musklerne, 
dybe vejrtrækninger og 
afslapning

AQUA JOG
Kl. 13.00

Intro til løb i vand ved 
skade eller behov for 
mindre belastning

LET LØB + UDSTRÆK
Kl. 15

Rolig tur for at få 
flyveturen ud af benene

TERRÆN LØB
Kl. 15.00

Løb på grus og asfalt 
med fokus på styrke og 
løbeteknik

BEACH RUN
Kl. 15.00

Social aktivitet med lege 
på stranden

OPLÆG
Kl. 15.00

Oplæg om 
træningsplanlægning

MINIGOLF TURNERING
Kl. 15.00

VANDRETUR PÅ 
BJERGET
Kl. 15

Aktiv restitution i flotte 
omgivelser

UDSTRÆK
Kl. 15

Stræk af musklerne, 
dybe vejrtrækninger og 
afslapning

SOCIAL HYGGE
Kl. 18.00

SOCIAL HYGGE
Kl. 18.00

SOCIAL HYGGE
Kl. 18.00

SOCIAL HYGGE
Kl. 18.00

SOCIAL HYGGE
Kl. 18.00

SOCIAL HYGGE
Kl. 18.00

SOCIAL HYGGE
Kl. 18.00

FÆLLES MIDDAG
kl. 19.00

FÆLLES MIDDAG
kl. 19.00

FÆLLES MIDDAG
kl. 19.00

FÆLLES MIDDAG
kl. 19.00

FÆLLES MIDDAG
kl. 19.00

Middag i byen 
(egenbetaling) 

FÆLLES MIDDAG
kl. 19.00

FÆLLES MIDDAG
kl. 19.00

Long table dinner

AFTER DINNER FUN
kl. 20.00

AFTER DINNER FUN
kl. 20.00

AFTER DINNER FUN
kl. 20.00

AFTER DINNER FUN
kl. 20.00

AFTER DINNER FUN
kl. 20.00

AFTER DINNER FUN
kl. 20.00

AFTER DINNER FUN
kl. 20.00
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