Noter og vejledning til Aarhus Half-programmerne

Fallestraeningerne
Rygraden i Aarhus Half-programmerne er de to ugentlige feellestraeninger. Pa disse laves bade de mest intensive og de
laengste pas, som udvikler dig og ggr dig til en bedre Igber, men som kan vaere svaere at lave pa egen hand.

Klubbens traenere har faet en grundig introduktion til faellestraeningerne, og ved hvordan traeningen kan niveaudeles,
sa den kommer til at passe til alle, bade erfarne og mindre erfarne, hurtige og mindre hurtige lgbere. Forvent derfor at
fa et stort udbytte af feellestraeningerne, uanset om du niveaumaessigt ligger i den hgje eller lave ende i forhold til dine
klubkammerater. Dog forudsatter programmerne, at du fra start kan Igbe 5-6 km i ét straek og er indstillet pa, som
minimum, at fglge feellestreeningerne.

Supplerende traningspas

For de fleste vil det veere i underkanten kun at fglge klubbens faellestraeningspas og ”"bare” Igbetraene to gange om
ugen. Dette i hvert fald med mindre du laver anden udholdenhedstraening ved siden af, som fx cykling (almindelig
landevejscykling, MTB, spinning), crosstrainer, svgmning eller lignende, eller er sa rutineret som Igber, at du ved hvad
du kaster sig ud i.

Som supplement til faellestraeningerne i klubben har vi lavet fem forslag til programmer ud over basisprogrammet
(Program 1).

Basisprogrammet. Et program udelukkende bestaende af de to fallestraninger om ugen. For dig, der
fx dyrker andet idraet ved siden af Igb.

Et program bestaende af tre pas om ugen, det vil sige med ét ugentligt treeningspas pa egen hand. Til
en start bestar traeningspasset pa egen hand af alternativ udholdenhedstraening (cykling, svgmning
eller lignende) og kan eventuelt udelades, men gradvist overgar dette pas til at blive et
Igbetraeningspas.

Et program med ét supplerende Ipbetraeningspas pa egen hand hver uge. De laengste pas pa egen
hand er op til 8 km.

Et program for den lidt mere rutinerede Igber, der i udgangspunktet kan Igbe 8-10 km og som vil
Igbetraene tre gange om ugen gennem hele forlgbet.

Et program for dig, der er vant til at treene to-tre gange om ugen, og som gradvist vil gge til fire
Igbepas om ugen. Dette program er det hardeste supplerende program i denne serie, og du skal af og
til Isbe teet pa 40 km om ugen.

Et program med en til to korte Ipbeture om ugen pa egen hand, ud over fellestraeningerne, og
mulighed for alternativ treening indimellem. Programmet er for dig, der kan lide fart og hgj intensitet.

De supplerende traningspas er i de fleste tilfelde kilometerbaseret. Foretraekker du minutbaseret traening, sa er det
fint at omregne med en faktor 5 eller 6, sa fx 5 km bliver til et sted mellem 5 * 5 0g 5 * 6 = 25-30 min.

Programmerne er vejledende

Det er vigtigt at vaere opmaerksom pa, at programmerne er VEJLEDENDE. Oplever du problemer i form af overdreven
¢mhed, sygdom, treethed, manglende motivation, eller har du af og til simpelthen ikke tiden til at treene, sa tag en
snak med din klubtraener om, hvordan traeningen kan justeres. Det er ALDRIG et mal at fglge et program slavisk. Et
program er en rettesnor og der skal vaere plads til at lave individuelle tilpasninger undervejs. Din succes afhaenger ikke
af, om du far gennemfgrt hvert eneste pas til punkt og prikke. Af og til er det helt rigtige, at lade et eller flere pas udga
eller korte det af, men det kan ogsa vaere, at det program, der passer dig allerbedst er lovlig let, og sa kan du fx
beslutte at Igbe 1-2 km eller 5-12 min. ekstra hver gang du traener, eller pd anden made foretage en gennemgaende
justering.



Her skal ogsa naevnes, at tabt trening ikke bgr forsgges indhentet. Har du pga. ferie eller sygdom mistet nogle
traeningspas, bar dine fgrste pas efter treeningsafbraekket vaere korte og rolige, hvorefter du gradvist kan fortszette
programmet. Hvis du f.eks. misser programmets uge 7 kan du gennemfgre uge 8 for halv kraft og derefter vaere fuldt
med i uge 9.

Hvad angar raekkefglgen af traeningspassene over ugen, sa afhanger denne af hvilke treeningsdage din klub afholder
feellestraeningerne og selvfglgelig ogsa af, hvad der praktisk er muligt for dig i forhold til arbejde, familie osv. Det er
ikke altafggrende i hvilken reekkefglge passene Igbes, men tag gerne en snak med din klubtraener om, hvilken
reekkefglge der er mest optimal. Et godt rad er s vidt muligt at undga at Igbe to dage i traek, hvis du Igber to eller tre
gange om ugen. Lgbetraener du fire gange om ugen, sa forsgg at undga at laegge to harde pas to dage i traek, dvs.
undlad at Igbe to lange ture, to intensive ture og/eller en intensiv og en lang tur pa to pa hinanden fglgende dage.

| programmerne er forsggt angivet en vejledende raekkefplge.

Lidt blandede tips og gode rad
Lgb gerne nogle motionslgb undervejs i forlgbet, det er rigtig god forberedelse til Aarhus Half Marathon.
I uger hvor du lgber motionslgb, bgr det erstatte et andet langt eller intensivt traeningspas.

Alle programmerne kan suppleres med bade alternativ udholdenhedstraening af ikke-
vaegtbarende karakter (fx spinning, cykling, svgmning, ergometerroning og crosstrainer) og/eller fitness/
styrketraening. Det vil booste din form yderligere, uden at du Igber nogen naevnevzaerdig stgrre risiko for at blive
skadet. Hvis du har en anden idraetsgren som din primaere sport, og Igbetraeeningen som et supplement, kan du
konsultere din treener for en snak om hvordan traeningen tilpasses bedst muligt.

. Det vil iseer veere godt at supplere den ugentlige Igbetraeeningen med mindst ét, og gerne to, core-
stability-traeningspas (mave-ryg-traeningspas) a 10-20 min. varighed.

Lad dig inspirere af faellestraeningerne, og udfgr gerne nogle af de sma Igbetekniske gvelser,
accelerationslgb og/eller lignende, du laerer pa faellestraeningerne undervejs i forlgbet, pa dine almindelige lpbeture.

S¢rg for at variere dine ture, sa det ikke altid er den samme type terraen (fladt eller kuperet)
og underlag (grus, skovvej, asfalt osv.) du Igber i og pa.

Hvis du er i tvivl om hvor hurtigt du skal Igbe pa dine ture pa egen hand, kan du skele til Halvmaraton
Tempotabellen pa sidste side i dette dokument. Her kan du, pa basis af en 5 km-test, se et forslag til, hvor hurtigt du
bor Igbe pa fx almindelige ture og rolige ture, samt se hvad et passende mal pa halvmaraton vil veere. Du kan ogsa
regne tilbage, sa du ud fra dit naturligt valgte tempo kan fa en indikation pa, hvad du kan Igbe pa en halvmaraton.

Hvis du af og til ikke kan komme til en fzllestraning, kan du spgrge din treener om hvad du
sd i stedet kan traene.

Rigtig god traening!
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