Træningsgrupper

Nedenstående skema viser træningsgrupperne ud fra niveau og forbedringsmuligheder. Aksen opad viser niveauet for o-teknik. Jo højere oppe jo bedre teknik. Udad vises løbsstyrken. Jo længere ude, jo større løbsstyrke.  Begyndere er ikke med på figuren, så den inderste firkant viser let øvede. Den yderste firkant (nordøst) viser de bedste løbere, der er med i træningen
O-teknik
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