Traeningsprogram uge 9-16 '10 RUNNING )))
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Varharen

Planlagt traening Udfert tr&ning

Uge 10] Mandag | 08/mar

Tirsdag | 09/mar

Onsdag [ 10/mar |7 km

Torsdag | 11/mar

9 km progressivt + 1 km afjog. Tempoet @ges gradvist, sa det relativt hurtigt ligger

Fredag | 12/mar pa MT, og herefter langsomt @ges. Pulsen skal op, men gem lidt dynamit til sendag!

Lordag | 13/mar

Delmal: Sparta Formtest 2, 15 km. Starten gar 09:30 ved @sterbro Stadion.
Endnu engang en pertfekt test af strategi og form, og en optimal del af
Sendag | 14/mar |forberedelsen til mgdet med det magiske marathon. Giv den gas! Det er
afgerende at du forbereder dig akkurat ligesom du hart taenkt dig at gere til
marathonlgbet.

Uge 11] Mandag | 15/mar

Tirsdag | 16/mar |8 km

Onsdag | 17/mar

10 km. Den ferste km rolig, herefter skiftevis 1 km MT og 1 km tempo (pulsen op,

Torsdag | 18/mar men ikke anstrengende).

Fredag | 19/mar

Lordag | 20/mar

21,0975 km. En lgjerligt preecis distance, men minsandten om ikke det er dit eget

Sy | 2ilfET personlige 1/2-marathon. Kom igennem med sa meget overskud som muligt.

Uge 12] Mandag | 22/mar

Tirsdag | 23/mar

Onsdag | 24/mar |8 km MT

Torsdag | 25/mar

4x1 km, <2'>. Opvarmning + afjog. Et klassisk intervalpas, der er rent guf for

Fredag | 26/mar formkurven!

Lordag | 27/mar

23-27 km - sa peaker vi distancemaessigt, og der skal for alvor sightsee'es. Tilpas
distancen efter dit labetempo, sa du rammer MAX 2 1/2 times lgb - dette er meget
Segndag | 28/mar |vigtigt. Strategien finpudses til perfektion, og det er afgerende at du far
vaeske/energi hver 5. km undervejs. Find et jeevnt tempo, hvor du feler det glider let
og afslappet derudaf.

Uge 13] Mandag | 29/mar

Tirsdag | 30/mar

5 km - tilpas tempo efter benenes tilstand ovenpa sendagens langtraveri. Er de

Onsdag | 31/mar solidt gmme kan en omgang spinning eller en tur i crosstraineren veere et hit!

Torsdag | 01/apr

Fredag | 02/apr |10 km, skiftevis 2 km MT og 2 km tempo

Lordag | 03/apr

16 km. Laeg ud i MT - er der godt med overskud pa energikontoen kan du ege

Sy | CHERT tempoet gradvist over de sidste 6 km, men kom igennem med overskud.

Uge 14| Mandag | 05/apr

Tirsdag | 06/apr

Onsdag | 07/apr |6 km

Torsdag | 08/apr

2-1-0,5km <3">. Opv + afjog. Godt tempo pa den ferste, men du skal kunne gge
Fredag | 09/apr |tempoet for hvert interval, sa det bliver hardt, men ikke udmattende, pa sidste
interval.

Lordag | 10/apr

Sendag | 11/apr |12 km: 4 km MT + 4 km tempo + 4 km MT

Uge 15] Mandag | 12/apr

Tirsdag | 13/apr

Onsdag | 14/apr |1 km roligt + 2 km MT + 3 km tempo + 1 km MT

Torsdag | 15/apr

Fredag | 16/apr |1 km roligt + 5 km MT

Lordag | 17/apr

Sendag | 18/apr

BOSTON MARATHON. Den store dag er oprandt. Du er KLAR, GLAD dig!!
Uge 16] Mandag | 19/apr JHold dig trygt til den lagte strategi, og tro pa det hele vejen; sa bliver du en
fantastisk oplevelse rigere!

Veer hilset, seje, hardtkeempende varhare. Du er naet rigtig langt allerede, og har reelt rykket dig fra urutineret varhare til fuldvoksen topforms-hare. Nu skal de sidste
skridt tages mod det store mal, og du er teet pa at kunne skrive marathonlgber pa cv'et. Det kan du trygt vaere stolt over! Der er nu 6 uger til det store slag skal slas,
og du bliver selvfglgelig HELT klar. Det veelter dig forhabentligt ikke ned af stolen, at traeningen nu bliver meget marathonspecifik.

De lange ture peaker 3 uger fgr det store mal, hvorefter treeningen gradvist trappes ned, sa du er helt og aldeles pa toppen nar de 42 km skal forceres. De lange ture
er hard belastning for bentgjet, s& det er som udgangspunkt yderst anbefalelsesvaerdigt at holde 2 fridage efter disse hvis muligt. Det giver det stgrste udbytte og den
mindste skadesrisiko. Kan du meerke at bentgjet er ekstra gmt eller bare rigtig traet er det bedre med en ekstra fridag, at skubbe treeningen en dag eller erstatte den
med en omgang alternativ kredslgbstreening, alt efter hvad der passer dig bedst. Du ma stadig gerne supplere op med alternativ kredslgbstraening de fgrste 3 uger
efter tid, motivation og ikke mindst overskud. De sidste 3 uger bgr du ikke lave andet end angivet - rent traeningsmeessigt i hvert fald.

| dit program er ligeledes indlagt endnu et testlab. Det betyder rigtig meget for dig, da du jo ikke har den store Igbserfaring, at have prevet at std nogle gange med
nummer pa maven, og lgbe i selskab med en masse andre Igbere. Brug det til at traene din marathon-rutine!

| denne afsluttende fase finder du en stor del Igb i malsaetningstempo. Det er nu kroppen skal tunes ind pa at lgbe jeevnt og afslappet i det enskede tempo, med
minimalt energiforbrug. Feles det let at lsbe MT er det jo bare herligt, s& er der mere energi til at give den gas pa den intensive treening. Du ma IKKE under nogle
omstaendigehder laegge for hardt ud pa marathonlgbet, sé brug traeningen til at vaenne dig til dette faktisk ret svaere aspekt af den optimale marathonpraestation.

Det er intet ringere end en dedssynd at treene hardere eller leengere end angivet, for lige at (ind)hente det sidste form-kick. Overtreener du i denne periode far det lige
preecis den modsatte effekt; du vil ikke sta med optimalt opladte batterier og ikke veere fuldstaendig klar til de 42 km nar startskuddet lyder. | veerste fald kommer du
slet ikke til at std pa startstregen. Tag ingen chancer! Stol pa planen, leeg ud i et jeevnt roligt tempo og tro pa det hele vejen, sa garanterer vi dig en fantastisk
oplevelse og en keempe milepzel i dit Igberliv. Det bliver al sliddet vaerd - gleed dig! Rigtig god forngjelse!




