Traeningsprogram ¥2 maraton

Der vil i det falgende vaae en beskrivelse af de generelle
ting du skal tage hensyn til ndr du tramer til et maraton, et
traaningsprogram for en %2 maraton, byggeklodser til at
opbygge dit eget maratontraaingsprogram samt et faardigt
maraton traeningsprogram.

Du vil primaat komme til at traane udholdenhedstraaning,
med nogle indlagte lange ture. De lange ture er der flere
grundetil:

AT

Du skal vamnestil at handtere din krops skift fra forbreanding af glykogen (kulhydrater) til
fedt forbramding. Du kan laese mere om dette under "Kost".

Du kan tramei at indtage vaeske og sma "godbidder" under Igbet. Du kan lasse mere om
dette under kogt.

"Du kan dobbelt sa meget som du selv tror og tre gange sa meget som din mor tror", dette
citat, som frit fra hukommelsen er hentet fra en udsendelse om Jasgersoldater, passer ogsa
meget godt ndr man taaker pa de barrierer vi selv bygger op mentalt. Hvis du aldrig har
lgbet mere end 10 km, vil 20 km virke naesten uoverskueligt. Nar du sa har lgbet 20 km vil
10 km jo bare vaae "apiece of cake". Satram i at bryde dine egne mentale grasnser ned.

Test dine sko og din beklaadning. Lab ALDRIG et lgb i helt nye sko, stramper eller tg).
Skoene skal vaze Igbet til og stramperne og tgjet skal vaae lgbet | og vasket flere gange. Det
er vigtigt, at du har testet dit udstyr pa laangere distancer, sa du ved, at det ikke generer dig.
Heller ikke nar du har rundet de 25 km.

Husk ogsa at have det pa plads med familie og venner, at du prioriterer det at gennemfere et
maraton hgjt. Sdledes at | kan tilpasse kalender og forventninger til forbrug af tid til treaning og
samvad.
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Traeningsprogram %2 maraton

Det fglgende traaingsprogram forudsadter at du kan lgbe 60 minutter i trask. Inden du starter din
lgbetur sa husk at varme ordentligt op, og lave dine strakevelser bade fer og efter | gbet.

Uge 1 Uge 2 Uge 3 Uge <
1. dag |35 min. leb |35 min. leb | 35 min. lgb | 35 min. lab
2 min, gang |2 min, gang |2 min. gang |2 min. gang
10 min. lgb 10 min. lgb 15 min. lgb 10 min. lgb
2 rmin. gang |2 min. gang |2 min. gang | 2 mun. gang
50 min. i alt | 50 min. i alt | 55 min. i alt | 50 min. i alt
2. dag |40 min. lgb 25 min. lgb | 25 min. lgb | 25 min. lgb
Fmin. gang |20 min. lgb 1 | 25 min. l@b 1 | 20 min. lgb
hardt tempo | hardt tempo | hardt tempo
3 min. gang |2 min. gang | 3 min. gang
43 min. i alt | 48 min. i alt | 53 min. i alt | 48 min. i alt
3 dag 45 min. lgb 50 min. lgb 55 min. Igb 50 min. lgb
3 min. gang |2 min. gang |3 min. gang |3 min. gang
48 min. i alt | 533 min. i alt | 538 min. i alt | 53 min. i alt
LLIge 5 LLIge 6 LLIge 7/ LLIge 3
1. dag |35 min. Isb |35 min. Isb | 30 min. Igb | 30 min. lgb
2 min. gang |2 min. gang |2 min. gang |2 min. gang
10 min. lgb 15 min. lgb 20 min. Igh 10 min. lgb
2 min. gang |2 min. gang |2 min. gang |2 min. gang
S50 min. i alt | 55 min. i alt | 55 min. i alt | 45 min. jalt.
2. dag [25 min. lgb |20 min. lgb | 15 min. lgb | 25 min. l€b
25 min. l@b i |30 min. l@b i |35 min. l@b i [25 min. l@b |
hardt tempao | hardt tempo | hardt tempo | hardt tempo
2 min. gang |2 min. gang |2 min. gang |2 min. gang
53 miin. i alt | 53 miin. i alt | 53 min. i alt | 53 min. i alt
3. dag |55 min lgb |60 min. lgb | 65 min. lgb | 60 min. l€b
3 min. gang |3 min. gang |3 min. gang |2 min. gang
58 min. i alt | 63 min. i alt | 68 min. i alt | 63 min. i alt
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ge 9 Uge 10 Uge 11 Uge 12

1. dag [ 30 min. lgb |30 min, lgb | 25 min, @b | 20 min. l@b
2 min. gang |2 min. gang | 2 min. gang | 2 min. gang
15 min. lgb 20 min. lgb 25 min. lgb 20 min. lgb
3 min. gang |2 min. gang |3 min. gang |3 min. gang
a0 min.ialt |55 minialt | 55 min.i alt | 45 min. ialt,

2. dag |15 min. lgb | 10 min. lgéb | & min. lgh 30 min. lgh
35 min. lgb i |40 min. Igb i | 45 min. Igb i | 15 min. Igb |
hardt tempo | hardt tempo | hardt tempo | hardt tempo
3 min. gang |2 min. gang |3 min. gang |3 min. gang
53 minialt |53 min.i alt |53 min.i alt | 48 min.i alt

3. dag | &5 min, lgb | 70 min, lgb 75 min. lgb

3 min. gang

68 mini alt

3 min. gang

73 min. i alt

3 min. gang

78 min. i alt

12 maraton

Byggeklodser til dit eget traeningsprogram
Forudsagtningen er her, at du har ndet et niveau hvor du er i stand til at Igbe 10 km uden problemer.

Dadin traming vil kommettil at forlgbe over en lang periode, skal du have den tilpasset til familie,
arbejde etc. Dette kan vage lidt sveat med et allerede fastlagt standardprogram, sdi det felgende vil
du fa de vassentligste byggeklodser til dit eget program:

Afhaangigt af dit niveau, vil din traming strackke sig fra 6 til 12 maneder.

Lasg hovedvasgten pa udholdenhedstraaming, benyt kun f.eks. interval traming i begraanset
omfang (laes mere om dette under |gb laangere/lgb hurtigere).

Lgb minimum 3 gange om ugen, gerne flere gange.

Lgb én lang tur om ugen. @g langsomt antallet af km sdledes at du efter 4-8 maneder er i
stand til at |@be 30 km pa en gang.

Den ugentlige lange lagbetur ber udgere 30-50% af ugens samlede distance.

Giv din krop et andehul ca. hver 4 uge ved at sate distancen ned med 25-50% i forhold til
den foregaende uge.

Byg vaeskeindtagelse og evt. indtagelse af fast fade ind i dit program.

Lgb 2-3 ture pa 30 km ca. 4 uger inden dit maratonlab.

De sidste 4 uger inden Igbet begynder du langsomt at trappe traaningen ned.

Den sidste uge inden lgbet skal du kun Igbe korte ture i jogging tempo.


http://www.docu-track.com/index.php?page=38
http://www.docu-track.com/index.php?page=38

