Fortraeningsprogram 4, Aarhus Half Marathon

Dette er programmet for dig, der vil Igbetraene tre gange om ugen og som allerede er godt i gang. Udgangspunktet er at du Ipber omkring 20 km/uge og ikke anser en Igbetur
pa 8-10 km for specielt hard.
Uge Dato Program-uge Traening pa egen hand Fzellestraening 1 Faellestraening 2
17-04-201 Korte Igbemgder
Uge 16 7-04-2017 1 8-10 km ALM Lgb med summerede styrkegvelser ’ 0 ,
23-04-2017 5-7 km med Igbende opsamling
-04- Chi Chap-I
Uge 17 24-04-2017 2 8-10 km ALM Tempofornemmelseslgb med point 'P 08 Lhap-ieg .
30-04-2017 5-8 km med Igbende opsamling
-05- R bil
Uge 18 01-05-2017 3 8-10 km ALM Lob og styrke med spillekort . acerb! .
07-05-2017 6-8 km, mulighed for progressiv tur
Uge 19 08-05-2017 4 8-10 km ALM Seksdageslgb ' Kongens efterfglger
14-05-2017 og 10-20-30-traening 6-8 km, mulighed for Hent gruppen
-05- L
Uge 20 15-05-2017 5 10-12 km ALM Bakkeintervaller & la Canova 1 ¢beban.e med mange stop .
21-05-2017 8-10 km, mulighed for Ryk ved sving
-05- 1-2-3- i
Uge 21 22-05-2017 6 10-12 km roligt Bakketons m. sten, saks, papir . opvaormmng .
28-05-2017 7 km, mulighed for hard progressiv tur
29-05-2017 . . Vendespil
Uge 22 7 10-12 km roligt Bakkeintervaller 4 la Canova 2
& 04-06-2017 & 8-12 km, mulighed for Half'n'half
05-06-2017 . . Chip og Chap-leg
Uge 23 8 8-10 km ALM Kort-kort-intervaller med lang seriepause
& 11-06-2017 & P 8-10 km, mulighed for bakkespurter
-06- K fterfol
Uge 24 12-06-2017 9 10-12 km ALM Bakkeintervaller & la Canova 3 ong(‘ans eteriolger
18-06-2017 10-12 km, mulighed for Hent gruppen
19-06-2017 12-15 km | lig t d ke-
Uge 25 9-06-20 10 8-10 km ALM Baneintervaller m fang I’O”Ig U med vaeske- o8
25-06-2017 energiindtagelse
Uge 26 26-06-2017 11 8-12 km ALM Intervaller med jagtsta rt og direkte duel 15 km lang tur, delvis i specifikt"halvmaratontempo med
02-07-2017 vaeske- og energiindtagelse
-07- Lgbeopvarmnin
Uge 27 03-07-2017 12 8-10 km roligt Tempotur med korte pauser ? ?V ing
09-07-2017 5-10 km Motionslgb eller test
-07- 15km| i ifikt hal
Uge 28 10-07-2017 13 10-12 km roligt Mixet pas 5 km lang tur i specifikt a)/maratontempo
16-07-2017 med vaeske- og energiindtagelse
-07- 3*5k ivt med ke-
Uge 29 17-07-2017 14 8-10 km ALM Varieret ud-hjem-fartleg m progr<5f5|v mea vaeske- og
23-07-2017 energiindtagelse
-07- Lgbebane med ma t
Uge 30 24-07-2017 15 6-8 km ALM Point-to-point-intervaller ¢, © n . med mange stop
30-07-2017 10 km i specifikt halvmaratontempo
31-07-2017
Uge 31 16 4-6 km ALM Let tempotur Aarhus Half
06-08-2017

Notationer til treeningspas pa egen hand.
"Roligt" betyder at Igbeturen Igbes bevidst roligt, det vil sige en smule langsommere end det tempo du naturligt ville finde ind i.

"ALM" betyder almindelig tempo, dvs. Igb i et tempo som du fgler er passende afhaengigt af din oplagthed. Det er vigtigt at du ikke Igber hurtigere end at du fgler et vist
overskud og nar du er faerdig har fornemmelsen af, at du godt kunne have Igbet lidt laengere.

Se endvidere dokumentet "Noter og vejledning til Arhus Half-programmerne" for supplerende bemaerkninger, tips og rad.




