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Fortreeningsprogram 4 - Copenhagen 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 20-25 km/uge, og ikke anser en Igbetur pa 8-10 km for specielt
hard.
Uge Dato Program-uge Traening pa egen hand Feellestraening 1 FaeIIestraening 2
-05- N I
20 16:05-2017 1 8-10 km ALM Lob med summerede styrkegvelser avneleg .
21-05-2017 6-8 km med Igbende opsamling
-05- Detektivl
21 23-05-2017 2 8-10 km ALM Farst til toppen erextivies .
28-05-2017 8-10 km med Igbende opsamling
-05- Chi Chap-I
22 30-05-2017 3 8-10 km ALM Tempofornemmelseslgb med point |'p 0 Lhap-ieg .
04-06-2017 6-8 km, mulighed for progressiv tur
-06- Lgbeb d t
23 06-06-2017 4 6-8 km roligt Bakketons m. sten, saks, papir pbebane .me mange slolp
11-06-2017 8-10 km, mulighed for Half'n'half
13-06-2017 Racerbil
24 5 8-10 km ALM Lgb og styrke med spillekort
18-06-2017 @b og sty P 10-12 km, mulighed for progressiv tur
20-06-2017 Vendespil
25 6 6-8 km roligt Ud-hjem—tur med lgbeteknik 1 8-10 km’ mulighed for bakkespurter
25-06-2017 (Ogsa mulighed for 10 km testlgb - Strandvejslgbet)
27-06-2017 8-10 km ALM . . 1-2-3-opvarmning
26 7 Kort-kort-intervaller med lang seriepause
02-07-2017 (roligt, hvis du Igb Strandvejslgbet) & P 10-13 km, mulighed for 4+2 temposkift
12-15 km | ligt
27 +31 A/7+1/8 8 8-10 km roligt Ud-hjem-tur med Igbeteknik 2 mang ronlg ur
9/7 +6/8 med vaeske- og energiindtagelse
32 08-08-2017 9 8-10 km ALM Seksdageslgb ‘ Kong.ens efterfglger .
13-08-2017 og 10-20-30-traening 8-10 km, mulighed for progressiv tur
15-08-2017 15 km lang tur, delvis i specifikt
33 10 10-12 km ALM Intervaller med jagtstart og direkte duel halvmaratontempo med vaeske- og
20-08-2017 energiindtagelse
-08- Lgb i
34 22-08-2017 11 8-10 km ALM Tempotur med korte pauser o eo?varmn|ng
27-08-2017 5-10 km Motionslgb eller test
-08- 15 km lang turii ifikt hal tont
35 29-08-2017 12 8-10 km roligt Mixet pas m lang tur i specifi a“vmara ontempo
03-09-2017 med vaeske- og energiindtagelse
-09-2017 Lgbebane med mange sto
36 05-09-20 13 6-8 km roligt Point-to-point-intervaller ¢, . & P
10-09-2017 10 km i specifikt halvmaratontempo
12-09-2017
37 14 6-8 km ALM Let tempotur Lobsdagen
17-09-2017

Notationer til traeningspas 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 afhangigt af din oplagthed. Det er vigtigt at du ikke Igber hurtigere end at du fgler et vist overskud og nar du er
feerdig har fornemmelsen af, at du godt kunne have Igbet lidt lengere.

Se dokumentet "Noter og vejledning" for supplerende bemaerkninger, tips og rad.



