KORUP MOTION

Traening til halv- og helmarathon 2008

Dette treeningsprogram er sammensat saledes, at det med stor fordel kan
anvendes til forbedring af din tid pa halv- og helmarathon eller traene til at lgbe din
farste halv- eller helmarathon.

Programmet bygger pa fglgende principper:

- Kaorte og lange lgb efterfulgt med ngdvendig restitution.

- Intervallgb: Varieret leengde og maengde )
Hyppighed ) Restitution
Intensitet og tempo )

- Belastning: Det vil sige i forhold til, hvad DU kan - ikke andre.

Traeningen her skaber udvikling ved at bygge op — ved forkert opbygning skaber
du afvikling. Sa falg programmet og anvisningerne sa undgar du ogsa skader.

HUSK!!! Programmet er et tilbud til dig, - yder du intet — far du intet.
| programmet er der brugt forkortelser med fglgende betydning:

VA = varighedslgb i et tempo der passer til distancen, uden at lgbeturen fales for
hard at gennemfare.

RVA = roligt varighedslagb — langsommere end VA — vigtigt at du lgber en god
0g behersket traeningstur.

HVA = hurtigt varighedslgb — en anelse langsommere end det tempo du
gennemfarer 10 km pa i konkurrence og i et jeevnt tempo hele vejen.

INTERVALTRANING — tempoet skal veere hurtigere end det tempo du
gennemfgrer 10 km pa i konkurrence. Men ikke hurtigere end at alle tree-
ningspassene kan gennemfgres i samme tempo. Det er vigtigt, at du holder de
angivne pauser af hensyn til din krop.

OPV = opvarmning )
) vigtigt for at undga skader.
AFV = afvarmning/afjogning )
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KORUP MOTION

Traening til halv- og helmarathon 2008

Uge 2
mandag
onsdag
torsdag
lardag

Uge 3
mandag
onsdag
torsdag
lardag

Uge 4
mandag
onsdag
torsdag
lardag

Uge 5
mandag
onsdag
torsdag
lardag

Uge 6
mandag
onsdag
torsdag
lardag

Uge 7
mandag
onsdag
torsdag
lardag

(Deltager du i DGI terreenlgb bgr du falge "gode rad fgr og efter leengere 1ab”)

3 x5 x200m

VA 45 — 60 min
VA 30 — 45 min
VA 60 — 80 min

3 x5 x200m
VA 45 — 60 min
RVA 45 min
VA 60 — 80 min

3 x5 x200m
HVA 40 — 55 min
RVA 45 min

VA 60 — 80 min

3 x5 x300m

VA 45 — 60 min
HVA 30 — 45 min
VA 60 — 80 min

3 x5 x300m

VA 60 — 75 min
HVA 30 — 45 min
VA 60 — 80 min

3 x5 x400m

VA 60 — 75 min
HVA 35 — 45 min
VA 75 - 110 min

(P 20 sek. efter hver 200m) (P 180 sek. Efter 5x 200m)
(6 —8 km) (8 — 10) (10 — 12) + (2 x MIL-bakke)
4-7km)(6-9)(8-11)

(9-12km) (11 -14) (13-16) ca. 70 %

(P 20 sek. efter hver 200m) (P 180 sek. Efter 5x 200m)
(6 —8 km) (8 — 10) (10 — 12) + (2 x MIL-bakke)
5-7km)(7-9) (8-10)

(9-12km) (11 -14) (13-16) ca. 70 %

(P 20 sek. efter hver 200m) (P 180 sek. Efter 5x 200m)
(6 —8 km) (8 — 10) (10 — 12) + (2 x MIL-bakke)
5-7km)(7-9) (8-10)

(9-12km) (11 -14) (13-16)ca. 70 %

(P 20 sek. efter hver 300m) (P 180 sek. Efter 5x 300m)
(6 —8 km) (8 — 10) (10 — 12) + (3 x MIL-bakke)
(5-8km)(7-10) (9 —11)

(9-12km) (11 -14) (13 -16) ca. 70 %

(P 20 sek. efter hver 300m) (P 180 sek. Efter 5x 300m)
(9-12 km) (11 — 14) (13 — 16) + (3 x MIL-bakke)
(5-8km)(7-10) (9 —11)

(10 — 12 km) (11 — 13) + (2 x Hole Skov-bakken)

(P 20 sek. efter hver 400m) (P 180 sek. Efter 5x 400m)

(9 —12 km) (11 — 14) (13 — 16)+(heeve farten hver 3. km)*
(6 —8 km) (8 —10) (10 -12)

(13 -16 km) (15-18) (17 — 20)
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KORUP MOTION

Traening til halv- og helmarathon 2008

Uge 8
mandag
onsdag
torsdag
lardag

Uge 9
mandag
onsdag
torsdag
lardag

Uge 10
mandag
onsdag
torsdag
lardag

Uge 11
mandag
onsdag
torsdag
lardag

Uge 12
mandag
onsdag
torsdag
lgrdag

Uge 13
mandag
onsdag
torsdag
lardag

3 x5 x400m

VA 60 — 80 min
RVA 30 — 40 min
VA 75 - 110 min

(P 20 sek. efter hver 400m) (P 180 sek. Efter 5x 400m)

(9 —12 km) (11 — 14) (13 — 16)+(heeve farten hver 3. km)
(4-6km) (6-8)(8-10)

(13 -16 km) (15-18) (17 — 20)

4 x 1000m (P 180 sek.) OPV 10 min - AFV 10 m **
VA 60 — 80 min (9 —12 km) (11 — 14) (13 — 16)+(heeve farten hver 3. km)
RVA30-40min (4 —6km) (6 —8) (8 — 10)

VA 60 — 80 min (10 — 12 km) (11 — 13) + (2 x Hole Skov-bakken)
(Deltager du i Kerteminde rundt bgr du fglge "gode rad far og efter leengere Igb”)
4 x 1000m (P 300 sek.) OPV 10 min - AFV 10 m **
VA 60 min (10 - 11 km) (11 -12) (12 - 13)

HVA 30 — 45 min (5-8km)(7-10) (9 —11)

VA 60 — 75 min (11 — 14 km) (13 — 16) (indlagt fartleg)

(Deltager du i Taulov ¥ marathon bgr du felge "gode rad far og efter leengere lgb”

VA 60 — 80 min (9 - 12 km) (11 — 14) (13 — 16)+(fartleg = sidste mand op foran)
VA 90 min (15 — 16 km) (16 — 17) (17 — 18)

VA 30 min (46 km) (6 — 8) (8 - 10)

VA 90 — 120 (14 — 17 km) (16 — 19) (17 — 21)

VA 60 — 80 min (9 -12 km) (11 — 14) (13 — 16)+(fartleg = sidste mand op foran)
VA75-90min (11— 14 km) (13 -15) (15— 17)

VA30-40min  (4—6km) (6 8) (8 — 10)

RVA 90 min (12 —14 km) (13 — 15) (14 — 16)

VA 60 — 80 min (10 — 12 km) (11 — 13) + (3 x Hole Skov-bakken)
VA75-90min (11— 14 km) (13 -15) (15— 17)

RVA 30 —40 min (4 — 6 km) (6 — 8) (8 — 10)

VA 90 min (12 —14 km) (13 — 15) (14 — 16)
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KORUP MOTION

Traening til halv- og helmarathon 2008

Uge 14
mandag
onsdag
torsdag
lardag

Uge 15
mandag
onsdag
torsdag
lardag

Uge 16
mandag
onsdag
torsdag
lardag

Uge 17
mandag
onsdag
torsdag
lardag

Uge 18
mandag
onsdag
torsdag
lardag

Uge 19
mandag
onsdag
torsdag
lardag

(Deltager du i Korup ¥ maraton bar du fglge "gode rad far og efter leengere lgb”)

VA 70 — 90 min
VA 75 — 90 min
HVA 30 — 45 min

(10 — 12 km) (11 — 13) + (fartleg = sidste mand op foran)
(11 -14 km) (13-15) (15-17)
4-7km)(6-9)(8-11)

| morgen skal der arrangeres, hjeelpes og lgbes Korup ¥2 marathon

VA 70 — 90 min
VA 90 min

HVA 30 — 40 min
VA 90 — 120 min

VA 70 — 90 min
VA 90 min

HVA 30 — 40 min
VA 90 — 120 min

(10 — 12 km) (11 — 13) + (fartleg = sidste mand op foran)
(15 — 18 km) (16 — 19) (17 — 20)+(3 x Hole Skov-bakken)
(4-6km) (6-8)(8-10)

(14 — 17 km) (16 —19) (17 — 21)

(12 — 14 km) (13 — 15) + (3 x Hole Skov-bakken)
(15— 18 km) (16 — 19) (17 — 20)

(4-6km) (6 -8) (8-10)

(14 — 17 km) (16 — 19) (17 — 21)

(Deltager du i Hamburg Maraton bgr du falge "gode rad far og efter laengere Igb”)

VA 70 — 90 min
VA 60 — 80 min
HVA 30 — 40 min
VA 90 min

VA 70 — 90 min
VA 60 — 80 min
RVA 30 — 40 min
VA 90 min

VA 70 — 90 min
VA 60 — 80 min
HVA 30 — 40 min
VA 90 min

(12 — 14 km) (13 — 15) + (3 x Hole Skov-bakken)
(9-12km) (11 - 14) (13 - 16)

(4-6km) (6 -8) (8-10)

(15— 18 km) (16 — 19) (17 — 20)

(12 — 14 km) (13 — 15) + (heeve farten hver 3. km)
(9-12km) (11 - 14) (13 - 16)

(4-6km) (6-8)(8-10)

(15 - 18 km) (16 — 19) (17 — 20)

(12 — 14 km) (13 — 15) +(3 x Hole Skov-bakken)
(9-12km) (11 — 14) (13 - 16)
(4-6km) (6-8)(8-10)

(15 - 18 km) (16 —19) (17 — 20)
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KORUP MOTION

Traening til halv- og helmarathon 2008

Uge 20

mandag VA 70 —90 min (12 — 14 km) (13 — 15) + (3 x Hole Skov-bakken)
onsdag VA 45— 60 min (6 —8 km) (8 -10) (10 -12)

torsdag HVA 30 —40 min (4 -6km)(6-28)(8-10)

lordag VA 60 min (10 — 11 km) (11 -12) (12 - 13)

Gode rad nar du treener.
Nar du har laest treeningsprogrammet og valgt hvilken gruppe der passer dig
bedst, er det vigtigt, at du er opmaerksom pa falgende:

- Lab ikke op pa siden af eller foran den, der er valgt som fartsaetter. (Dette vil
automatisk treekke farten op)

- Aftal far traeningsstart, hvem der gar fartseetteren opmaerksom pa for store
agendringer i farten.

- @nsker du at lgbe i et andet tempo end den gvrige gruppe, sa sgarg for at de
er klar over det. Sa ikke andre treekkes med i hgjere/lavere fart.

- Nar afvarmning/afjogning efter intervaltreening gennemfares ved lgb, er det
vigtigt at tempoet er lavere end RVA, for ikke at nedbryde det du er ved at

bygge op.

** Ved de 10 min AFV kan med lige sa stor effekt gennemfgres 4 — 5 km snakke-
/luntelgb.

*  Heeve farte hver 3. km. Skal forstas saledes, at du efter ca. 3 km VA-lgb hae-
ver farten i ca. 1 km HVA-Igb, herefter igen ca. 3 km VA-lgb o. s. v.

Gode rad far og efter laengere lgb
Ugen op til et halv- eller helmarathon, foreslar jeg falgende program:

mandag VA 60 min (10— 11 km) (11 -12) (12 - 13)
onsdag RVA30-40min (4-6km) (6-8)(8-10)

Ugen efter et halv- eller helmarathon, foreslar jeg falgende program:

mandag fri eller g&/smalab en tur og fa en god snak om weekendens lgbetur.
onsdag RVA 30 -40 min (4 -—6km)(6-28)(8-10)

torsdag Falg programmet.

lardag Folg programmet
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KORUP MOTION

Traening til halv- og helmarathon 2008

Saesonen er selvfglgelig ikke forbi endnu, s& husk at holde din grundform.
Det er vigtigt at du varierer treeningen, hvad enten du lgber 2, 3 eller 4 om
ugen.

Hvem vil ikke gerne opna et godt resultat ved det eftertragtede Veflingelgb, der
finder sted den 03 AUG 2008 eller

Langesglgbet 18 APR og 28 SEP 2008 Eventyrigbet 01 MAJ 2008

ADECCO Natlgb 04 JUN 2008 DHL Stafetten 20 AUG 2008
Faxe Kondi-Lgbet 31 AUG 2008 H.C.A. Marathon 21 SEP 2008
Her er mit forslag til vedligeholdelse af grundtraeningen:

mandag VA 60 min (10 — 11 km) (11 -12) (12 - 13)

onsdag VA 70 —90 min (fartleg) (12 — 14 km) (13 — 15) (14 - 16) (XX)
lordag VA 90 min (15 - 18 km) (16 —19) (17 — 20)

Aftal eventuelt i gruppen, hvad lgbeturen kan varieres med for at ggre den lidt me-
re speendende:

- fartleg

- et par ture op over bakken i Hole Skov

- en afstikker ind i Langes@ Skov

- en afstikker fra Langesg over Steerskov, Dybvadbro og hjem

- en afstikker over Blaesbjerg, Hgjbjerg eller Ubberud og hjem

Det er den form jeg og andre "topatleter” finder bredt anvendelig blandt motionsla-
bere, der gnsker at lgbe halv- og helmarathon.

Med de bedste gnsker for dit neeste lgb

Jargen Winther-Jacobsen

Motion, hvad enten det drejer sig om en rask gatur, luntelgb eller hurtigere lgb
med varierede distancer, er det en god investering. FOR HUSK !

Kroppen er det eneste hus du skal bo i hele livet. Derfor tilbyder Korup Motion
disse muligheder, for at du kan vedligeholde din krop, sa du kan blive boende i
mange ar endnu. Programmet kan gives til familie, venner, naboer og arbejds-
kammerater, som ogsa gerne vil vedligeholde sin krop.
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