1 60 min. RT + 10x100 m 12 mbl“' Rt l'TE’_X;OQ " ft'f’w'gb © [ 15mnRT-10min ALMT 15 min. Yo | 0
flowlob x o min. min. staende MT « 10 min. ALM T + 15 min. RT min-
imellem ¢ 15 min. RT
15 min. RT + 5x100 m flowlob * 10 min. R * 10 min.
. . ) . ALM T« 10 min. RT
65 min. RT » 10x100 4x1 min. IT + 1 min. staende pause . .
12 ) 50 min. RT * 10 min. ALM T+ 10
m RT imellem ¢ 10 km konkurrence * 15 . )
min. RT min. RT ¢ 10 min. ALM
" T+ 10 min. RT
70 min. RT » 10x100 15 min. RT + 53100 m flowleb * 1~ oy 1y o7+ 90 min, ALM T + 20 min. ,
13 2x8 min. 2 MT ¢ 3 min. RT imellem ) 90 min. RT
m RT : Y2 MT « 10 min. RT
* 15 min. RT
15 min. RT * 10 min. ALM T « 15 min.
i . i . in 1 .
14 OIS (V[ 15 min. RT = 2x10 min. Yo MT =3 1\ wir U5 i BT« 10 min. % MT 10 75 min. RT
m RT min. RT imellem ¢ 15 min. RT )
min. RT
50 min. RT « 10x100 15 min. RT « 5x100 m flowleb *
i . i 1 . i i
15 m RT 3x8 min. %o MT * 3 min. RT imellem 20 min. RT « 25 min. 2 MT « 10 min. RT 60 min. RT
15 min. RT 5 x 100 m flowlab « 15 min. RT ¢
16 40 min. RT « 10x100 6 min. 2 MT * 2 min. staende * FRI 5x100 m flowlab «
m RT 3x2 min. IT « 1 min. RT imellem * 21,1 km konkurrence
15 min. RT * 10 min. let lob
UGERS
MARATON &
Du skal gerne veere i stand til at kunne lebe 60 minutter uden pause til dette program og
vide pa forhand, hvilken hastighed du ensker at lobe maratonet i. Nar der skal lobes i /2
MT-tempo, skal du lebe i et tempo, der er 10-25 sekunder hurtigere end det fastlagte
maratontempo. Ved IT-tempo skal du lebe i en hastighed, der minder om din 5/10 km-fart.
RT = Roligt tempo 60-70 % af maks. Rent restitutionslob
ALM T= Almindeligt tempo 70-75 % af maks. Hverken hurtigt eller langsomt leb
MT= Maratontempo 75-80 % af maks. Maratonfart
2 MT= /2 maratontempo ~ 80-85 % af maks. /2 maratontempo
IT = Intervaltempo 85-90 % af maks. 10/5 km-tempo
ST= Syretempo 90-95 % af maks. Hurtigere end 5 km-tempo
UGE 1. LOBEDAG 2. LOBEDAG 3. LOBEDAG 4. LOBEDAG
40 min. RT + 15 min. RT ¢ 5x100 m flowleb * 6,5,4,3,2,1
1 8x100 mlﬂowI@b min. fartleg « Pausen er det halve af 50 min. RT 60 min. RT
lobstiden ¢ 15 min. RT
20 min. RT »
50 min. RT 15 min. RT * 5x100 m flowleb * 1,2,3,4,5,6 50 min. progressiv tur. Du eger 10 min. ALM T »
2 10x100 m flowlob min. fartleg. Pausen er det halve af lebstiden. tempoet efter 10,20,30 og 40 10 min. RT
owie « 15 min. RT min. 10 min. ALM T »
20 min. RT
s 60 min. RT + 10x100m | 15 min. RT » 5100 m flowleb  12x1 min. IT + gg min. “j/hjerg't““ *bu :gl;er 40 min. RT » 30
flowlob 1 min. RT imellem * 15 min. RT min: ud, vender om og feber min. ALM T
hjem pé& 24 min.
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TRAENING

) 15 min. RT ¢ 5x100 m flowlgb « 20x30 sek.
4 B0t KU © TOIen under ST ¢ 30 sek. under RT imellem ¢ 60 min. RT 80 min. RT
flowlob )
15 min. RT
70 min. RT+ 10x100m | 20 min. RT + 10 min, ALM T+ 10 min, RT+ | |2 Min-RT + &x100 m flowlab - 3 .
5 flowlab 10 min. ALM T » 10 min. RT x 2 min. IT « 1 min. RT imellem « 90 min. RT
" i n 5 km-test * 15 min. RT
25 min. RT «
. . 10 min. ALM T «
. . 1
80 min. RT *+ 10x100 m 15 min. RT 5X1OQ m ﬂOWIQb. ° min. il 60 min. progressiv tur. Du eger 10 min. MT
6 * 3 min. RT ¢ 5x2 min. IT * 1 min. RT imellem ¢ h :
flowlob ; : tempoet efter 20 og 40 min. 10 min. RT «
5 min. Y2 MT « 15 min. RT :
5 min. MT «
20 min. RT
80 min. RT » 10x100 m 15 min. RT « 5x100 m flowlgb * 2x4 min. IT | 60 min. ud/hjem-tu * Du lober 31
7 n X * 2 min. RT imellem « 3x3 min. IT + 2 min. RT | min. ud, vender om og leber hjem 100 min. RT
flowlob . . . .
imellem ¢ 15 min. RT pa 29 min.
20 min. RT
10 min. MT «
) . ) ) . 10 min. RT « 10
3 60 min. RT »« 10x100 m 15 min. RT « 5x100 m flowlgb * 3x6 min. 2 20 min. RT « 20 min. ALM T » 10 min. MT = 10
flowlob MT ¢ 2 min. RT imellem ¢ 15 min. RT min. MT ¢ 10 min. RT m.in RT-
10 min. MT
20 min. RT
70 min. RT + 10x100 m 15 min. RT * 5x100 m flowleb * 8,6,4,2,1 20 min. RT + 10 min. ALM T+ .
? flowlab min. Y2 MT + 3 min. RT imellem « 16 min, RT | 10 M- MT2 S min. ALM T 110 min. RT
" ' ' 10 min. MT « 15 min. RT
30 min. RT «
) : ) ) ) 15 min. MT
10 80 min. RT « 10x100 m 15 min. RT * 10 x 2 min. Y2 MT « 30 sek. 30 min. RT « 20 min. ALM T ¢ 10 min. RT »
flowlob under RT imellem + 15 min. RT 10 min. MT + 10 min. ALM T min
15 min. MT
30 min. RT
) 15 min. RT ¢ 5x3 min. 2 MT ¢ 2 min. RT 30 min. RT «
1 80 min. ﬁT |;SX1 00m imellem « 5x1 min. IT + 1 mi. RT imellem * 80 min. RT 30 min. MT »
ow 15 min. RT 30 min. RT
12 70 min. RT « 10x100 m 15 min. RT * 5x100 m flowlgb * 20 min. Ve 20 min. RT ¢ 15 min. MT * 5 min. 190 min. RT
flowlob MT « 15 min. RT RT ¢ 15 min. MT * 25 min. RT n
ﬂ;\jong”_“'gig 'rTi?SOM”} . 15 min. RT * 5x100 m flowlab *
13 : min. 72 40 min. RT « 10x100 m flowleb 3x2 min. IT « 1 min. RT imellem 110 min. RT
2 min. RT imellem « :
) 10 km-test » 15 min. km-test
15 min. RT
30 min. RT «
: : 10 min. ALM T «
50 min. RT» 10x100m | 15 min. RT « 5x100 m flowlob « 40 min, MT | 20 Min-RT = 10 min. ALM T 15 min. MT »
14 ) 10 min. RT * 10 min. ALM T X
flowlob * 15 min. RT 20 min. RT 10 min. ALM T »
min- 165 min. MT »
20 min. RT
20 min. RT «
40 min.RT+8x100m | 15 min. RT » 5x100 m flowleb * 30 min. MT A 20 min. MT -
15 ) 50 min. RT 10 min. RT
flowlob * 15 min. RT .
10 min. MT »
10 min. RT
. . . . . 15 min. RT «
30 min. RT » 6x100 m 15 min. RT ¢ 5x100 m flowlgb ¢ 20 min. MT 20 min. RT ¢ 2x1 min. MT
16 ) . . B5x100 m flow-
flowlob 10 min. RT 1 min. staende pause
lob « Maraton
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