
Royal Run – 25. maj 2026 

Med Ejby Løb for Livet 
Uge Tirsdag Torsdag Søndag 5-10 km 

 

10 Opvarmning 
3 x coretræning 

Afjogging 

Tempoløb inkl. 
Opvarmning og 

afjogging 

3x10 min. med 1 min 
pause + 1x5 min.  

11 Opvarmning 
3 x coretræning 

Afjogging 

Tempoløb inkl. 
Opvarmning og 

afjogging 

3x11 min. med 1 min 
pause + 1x6 min.  

12 Opvarmning 

3 x coretræning 
Afjogging 

Tempoløb inkl. 

Opvarmning og 
afjogging 

3x12 min. med 1 min 

pause + 1x7 min.  

13 Opvarmning 
3 x coretræning 

Afjogging 

Tempoløb inkl. 
Opvarmning og 

afjogging 

3x13 min. med 1 min 
pause + 1x8 min 

14 Opvarmning 
3 x coretræning 

Afjogging 

Tempoløb inkl. 
Opvarmning og 

afjogging 

3x14 min. med 1 min 
pause + 1x9 min  

15 Opvarmning 
3 x coretræning 

Afjogging 

Tempoløb inkl. 
Opvarmning og 

afjogging 

3x15 min. med 2 min 
pause + 1x10 min  

16 Opvarmning 
3 x coretræning 

Afjogging 

Tempoløb inkl. 
Opvarmning og 

afjogging 

3x15 min. med 2 min 
pause + 1x10 min  

17 Opvarmning 
3 x coretræning 

Afjogging 

Tempoløb inkl. 
Opvarmning og 

afjogging 

3x16 min. med 2 min 
pause + 1x11 min 

18 Opvarmning 
3 x coretræning 

Afjogging 

Tempoløb inkl. 
Opvarmning og 

afjogging 

3x16 min. med 2 min 
pause + 1x11 min 

19 Opvarmning 
3 x coretræning 

Afjogging 

Tempoløb inkl. 
Opvarmning og 

afjogging 

3x17 min. med 2 min 
pause + 1x12 min 

 20 Opvarmning 
3 x coretræning 

Afjogging 

Tempoløb inkl. 
Opvarmning og 

afjogging 

8 km løb i langsomt 
tempo i et stræk 

21 6 km i langsomt 

tempo 

5 km i langsomt 

tempo 

FRI 

22  
ROYAL RUN den 25. maj 

 

 

HUSK – Har du ikke mulighed for at deltage hver gang, kan du træne selv når det passer, blot du holder 
træningsprogrammet. 

Opvarmning 

Før hvert træningspas er der 5 minutters opvarmning sammen med klubbens øvrige medlemmer 

Tirsdag og torsdag: 

Træningen varierer over intervaltræning – tempoløb – coretræning. 

Langdistance søndag: 

Efter den første kilometers opvarmning, så find ind i en god og stabil rytme, hvor du bare nyder at løbe turen. 
Prøv at holde et tempo, hvor du kan løbe og småsnakke.  

Instruktører: Anne og Betina 

http://www.google.dk/imgres?hl=da&sa=X&biw=944&bih=924&tbm=isch&prmd=imvns&tbnid=ixgE74knQ1JEgM:&imgrefurl=http://www.ejbyloebforlivet.myfc.dk/user/?klub_id=2262&sport=0&hold=0&page=3430&docid=UYvsiGmCx4oSCM&imgurl=http://www.ejbyloebforlivet.myfc.dk/user/images/img_2262/myfc_b_2262_35.jpg&w=263&h=265&ei=lvGST52hJsTOsgauoP3EBA&zoom=1&iact=hc&vpx=624&vpy=140&dur=446&hovh=212&hovw=210&tx=131&ty=116&sig=111915650347858455916&page=1&tbnh=137&tbnw=105&start=0&ndsp=23&ved=1t:429,r:3,s:0,i:70

