1. niveau

Begynder eller Igberen der vil traene 2 gange om ugen, evt. 3 gange i perioder. Du vil gerne
gennemfgre "Den Grgnnne Halvmaraton" d. 20. juni, det vigtigste er at fa en super
oplevelse.

2-3 dage/uge

Tempoet under traeningen bestemmer du selv. Det gzaelder om at afstemme tempo med
tiden eller distancen du skal Igbe.

De kortere intervaller i 2. fase af programmet skal Igbes i hvad ud fornemmer er 90-95% af
din maks. fart, det samme geelder bakketraeningen.

Der vil i den sidste ende af programmet vaere angivet tempo som 5km, 10km, halvmaraton
tempo. Her skal du tage udgangspunkt i et tempo du ved, eller forventer at kunne Igbe pa
de naevnte distancer.

Stigningslgb er hvor du starter roligt fra det Igbetempo du kommer fra og sa gger farten op
til hvad der svarer til det du fornemmer er 90% af maks. fart.

Du kan til veer tid ga et niveau op eller ned fra det niveau du hidtil har lagt dig pa og sa
forseette i samme uge pa det nye niveau.

1. dag = 30min Lgb
Uge 9. 2.dag=30min Lgb
(3. dag = 30min Lgb)

1. dag = 30min Lgb
Uge 10. 2. dag=30min Lgb m. indlagt 3x1min stigningslgb, 5min roligt Igb imellem.
(3. dag = 30min Lgb)

1. dag = 30min Lgb
Uge 11. 2. dag =45min Lgb m. indlagt 5x1min stignngslgb, 5min roligt Igb imellem.
(3. dag = 30min Lgb)

1. dag = 30min Lgb
Uge 12. 2.dag=45min Lgb m. indlagt 1+2+3min stigningslgb, 5min roligt lgb imellem.
(3. dag = 30min Lgb)



1. dag = 30min Lgb
2. dag (45min) = Opv. 15min Igb + 3 Serier m. 3x20sek naesten maks. tempo,

Uge 13. Pause= 20sek, Serie Pause = 3min roligt Igb + Afjogg.

(3. dag = 45min Lgb)

1. dag = 30min Lgb
U 14 2. dag (45min) = Opv. Lgb + 3 Serier m. 3x20sek naesten maks. tempo, Pause=

ge * 20sek, Serie Pause. 3min roligt Igb + Afjogg.

(3. dag = 45min Lgb)

1. dag = 30min Lgb

2. dag (50min) = Opv. Lgb + 4 Serier m. 3x20sek naesten maks. tempo, Pause=
Uge 15. : o .

20sek, Serie Pause. 3min roligt @b + Afjogg.

(3. dag = 45min Lgb)

1. dag = 30min Lgb

2. dag (50min) = Opv. Lgb + 4 Serier m. 3x20sek naesten maks. tempo, Pause=
Uge 16. g ) =0Op p

20sek, Serie Pause. 3min roligt Igb + Afjogg.
(3. dag = 45min Lgb)

1. dag = 45min Lgb

2. dag (45min) = Opv. 15min lgb + 3x2min Halvmaraton tempo, 5min pauselgb
+ afjogg.

(3. dag = 60min Lgb)

Uge 17.

1. dag = 45min Lgb

2. dag (45min) = Opv. 15min Igb + 3x3min Halvmaraton tempo,
Pauselgb=5min + afjogg.

(3. dag = 60min Lgb)

Uge 18.

1. dag = 45min Lgb

2. dag (50min) = Opv. 15min Igb + 3x4min Halvmaraton tempo,
Pauselgb=5min + afjogg.

(3. dag = 60min Lgb)

Uge 19.

1. dag = 45min Lgb

2. dag (50min) = Opv. 15min Igb + 3x5min Halvmaraton tempo,
Pauselgb=5min + afjogg.

(3. dag = 60min Lgb)

Uge 20.



Uge 21.

1. dag = 60min Lgb

2. dag (60min) = Opv. 15min Lgb + 4x5min Halvmaraton tempo,
Pauselgb=7min + afjogg.

(3. dag = 60min Lgb)

4. del
Klar til halvmaraton

1. dag = 60min Lgb
2. dag = 60min Lgb m. indlagt 3x8min halvmaraton tempo, 10min pauselgb
(3. dag = 60min Lgb)

1. dag = 60min Igb
2. dag = 60min lgb
3. dag = 30min Igb

4. dag = Den Grgnne Halvmaraton




