Falgende lpbeprogram er udarbejdet med henblik pa at f& dig godt igennem et marathon.
Forberedelsestiden er 4 maneder.

Programmet er vejledende og tager udgangspunkt i, at du har mulighed for at treene 3 gange om
ugen. Hvis du har eller far lyst til at treene mere, skader det naeppe — ligesom det selvfglgelig er
helt ok, hvis du i nogle uger kun har lyst eller tid til at treene 1-2 gange.

Det er afggrende, at du lytter til din krop. Hvis du far smerter, skal du ikke fglge treeningen

blindt men taenke dig om, holde en lille pause eller maske ops@ge leege eller fysioterapeut, hvis
smerterne vedbliver.

Mange har gleede af at lpbe sammen med andre, sa udfordr gerne din kollega, din keereste eller din
ven til at treene op sammen med dig — eller ops@g neermeste atletikklub eller Ipbefaellesskab. Hvis
du ikke har mulighed for at treene med andre, eller hvis du foretraekker at Igbe alene, kan podcasts,
playlists eller mixtapes anbefales.

Hvis du allerede treener, kan du sandsynligvis starte programmet senere, f.eks. i uge 5.
Det vil veere en fordel, at du anskaffer dig et lpbeur med GPS.

Racetempo = den fart, du gerne vil Ilsbe med pa selve konkurrencedagen

Bakkespurter = lob i hgjt tempo op ad en bakke, ca. 100-200 m pr. spurt

Race = her skal der Igbes s& steerkt som muligt. Find gerne et lokalt motionslgb

Intervaller = skal Igbes hurtigt — men disponér gerne, sa din sidste tur bliver den
hurtigste. Hold staende pause pa 1-2 min. mellem intervallerne.




4 MANEDERS LOBEPROGRAM TIL

MARATHON

Traening 1 Traening 2 Traening 3

20 min. Lgb 1 min., 20 min. Lgb 2 min, 20 min. Lgb 3 min.,
ga 1 min. ga 1 min. ga 1 min.

Lgb 1 km, ga T min,, 30 min. Lgb 1T min,, 30 min. Lgb 3 min,,
i alt 5 gange ga 1 min. ga 1 min.

!_(Z)b 1 km, ga 1 min,, 5 km roligt 3(03 min. Lob 3 min.,
i alt 5 gange ga 1 min.

Leb 2 km, ga 1 min,, 5 km roligt
i alt 3 gange inkl. 4 bakkespurter

. 2 km roligt, 4 x 500 m :
- 7 b 2 gt intervaller, 2 km roligt Lo el

6 km roligt

8 km roligt 2 kmroligt, 6 x 500 m 13 km roliat
inkl. 4 bakkespurter intervaller, 2 km roligt g
10 km roligt 2 km roligt, 4 x 1000 m .
- inkl. 6 bakkespurter intervaller, 2 km roligt Lo b 9 g
8 km roligt 2 km roligt, 5 km 10 km race
ink. 4 bakkespurter racetempo, 2 km roligt
2 kmroligt, 5 x 1000 m :
- Sl g intervaller, 2 km roligt 1191 oG
10 km roligt 2 km roligt, 5 km
inkl. 6 bakkespurter racetempo, 2 km roligt 211 km race
2 kmroligt, 5x 7000 m :
- & i rellgf intervaller, 2 km roligt 251 TSl
10 km roligt 2 km roligt, 10 km A
inkl. 6 bakkespurter racetempo, 2 km roligt 27 kn roligt
4 km roligt, 4 km 2 km roligt, 6 x 1000 m :
- racetempo, 4 km roligt intervaller, 2 km roligt Sk e g
4 kmroligt, 4 km 2 kmroligt, 3 x 2000 m
racetempo, 4 km roligt intervaller, 2 km roligt 20 km roligt

2 km roligt, 4 km
- 10 km roligt raceternpo, 2 km roligt 12 km roligt

2 km roligt, 4 km
racetempo, 2 km roligt

RACE

6 km roligt



