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Halvmaraton for begyndere

Trcen op til et halvmaraton pa 12 uger.
Med 3 traeningspas om ugen vil du kunne na dit mal.

For at komme i gang med dette program baer du have erfaring med at lebe mindst 10 km.

Treening 1

Dette er rolige og korte udholdenhedslgb.
Dette er grundlaget for din forberedelse til
halvmaraton. Hvis du treener efter puls, er
zonen 1*. | dette tempo bgr du stadig kunne
fgre en rolig samtale.

Treening 2

Dette er traening, hvor du forbedrer din
grundhastighed. Denne treening er ekstra
vigtig, for fra 16-km-punktet under halvmara-
ton vil din puls ogsa stige betydeligt. Hvis du
treener efter puls, er zonen 3*. | dette tempo
vil du ikke veere i stand til at fere en samtale
i andet end korte saetninger, og du vil veere

Treening 3

Dette er lange udholdenhedslgb. Hver uge
bliver de lidt laengere, sa din krop vaenner
sig til belastningen ved langdistancelgb.
Disse traeningspas er grundlaget for din
succes pa halvmaraton. Hvis du treener eft-
er puls, er zonen 1til 2*. | dette tempo kan
du stadig fgre en rolig samtale.

lidt forpustet.

Laes om pulszonerne (Z1, Z2, Z3...) i noterne pd side 2.

© % A <

Samlet tid Lab Gang Gentagelser
Uge1 30 min Z1 30 min Z1 4 minZ3 Tmin 4 40 min Z1/22
Uge 2 35 min Z1 35 min Z1 5minZ3 Tmin 4 50 minZ1/22
Uge 3 40 min Z1 40 min Z1 6 min Z3 Tmin 4 60 minZ1/22
Uge 4 30 min Z1 30 min Z1 2minZ3 Tmin 3 45minZ1/22
Uge 5 35 min Z1 40 min Z1 5minZ3 Tmin 6 70 minZ1/22
Uge 6 40 min Z1 45 min Z1 6 min Z3 Tmin 6 80 minZ1/22
Uge 7 45 min Z1 50 min Z1 7 min Z3 Tmin 6 90 min Z1/22
Uge 8 30 min Z1 30 min Z1 2minZ3 Tmin 5 75minZ1/22
Uge 9 35 min Z1 35 min Z1 4 minZ3 Tmin 5 85min21/22
Uge 10 40 min Z1 40 min Z1 4 min Z3 Tmin 6 100 min Z1/ 22
Uge 11 45 min Z1 45 min Z1 4 min Z3 Tmin 7 75 min Z1/22
Uge 12 30 min Z1 30minZ1/Z2 5minZ2  1min 2 Halvmaraton

Er du kiar til den neeste udfordring?

Se alle treeningsplaner pa www.21run.com/blog/dk/loebeprogram




& 21RUN

TRANINGSPLAN

Forklaring af lobeplaner

Hvert treeningspas starter med en kort opvarmning pa ca. 5-10 minutter. Sa hvis der er 40 minutters Igb pa programmet, inklu-
derer det 5-10 minutters opvarmning og nedkgling. Ideelt set bar du ogsa lgbe i 5 minutter efter et traeningspas med nogle
streekgvelser, hvis det er ngdvendigt. Det vil seenke din puls, og du kan arbejde med din mobilitet.

Forklaring af pulszoner

Lob efter puls foregar ved hjeelp af pulszoner. Nar du har lavet en konditionstest, kan du nemt udregne zonerne. Det gor
du ud fra din maks. puls ved hjaelp af procentsatserne i tabellen nedenfor. Hvis du ikke har adgang til en pulsmaler, kan du
bestemme treeningsintensiteten ud fra din vejrtreekning og taletesten. Skal du treene i zone 2, men opdager, at du bliver
forpustet? Sa gar det for hurtigt, og du ber saette farten ned.

Zone Formal

1 Forbedring af den aerobe kondition.

2 Forbedring af den aerobe kondition

5 Forbedring af overgangen fra aerob til
anaerob.

4 Forbedring af det anaerobe system.

5 Forbedring af hastighed og effektivitet.

Pulszone 1

Lav intensitet til forbedring af grundlaeg-
gende udholdenhed. Energien produceres
aerobt (med ilt) og kommer hovedsag-
eligt fra fedtforbreending. Lgbere, der

lige er begyndt at treene, kan ggre stgrst
fremskridt i disse zoner.

Pulszone 4

Treening ved hgj intensitet over den an-
aerobe teerskel, hvor din krop langsomt
begynder at syre til. Energiproduktionen er
naesten udelukkende baseret pa kulhydrat-
forbraending. Treen iseer i zone 4, hvis dit mal
er at gge dit tempo. Denne zone er ideel til
korte intervaltraeningspas.

Andedraet / taletest

Roligt og kontrolleret. Let at

tale.

Hurtig, men kontrolleret vejr-

traekning. Seetninger bliver kortere.
Hurtig vejrtraekning. Korte

saetninger.

Hijven efter vejret. Tale er begreenset til

enkelte ord.

Hiven efter vejret.

Pulszone 2

Medium intensitet til forbedring af
grundleeggende udholdenhed. Traening i
denne zone er ogsa kendt som tempolgb.
Treening i denne zone vil hjeelpe dig til
bedre at kunne klare treening i de hgjere
zoner.

Pulszone 5

Traening, der ligger et godt stykke over
den anaerobe taerskel, hvor du primaert
forbedrer den maksimale iltoptagelse og
laktattolerancen. | denne traeningszone
bgr det primeert veere helt korte inter-
valler, f.eks. 10-30 sekunder. Din puls

vil ikke stige sa hurtigt, men du vil helt
sikkert Igbe i den mest intense zone.

Halvmaraton for begyndere

Atlet med maks.

Procent af maks. puls Puls pa 180
<75% <135
75-82% 135-148
82-88% 148-158
89-92% 158-166
>92% > 166
Pulszone 3

Intensiv udholdenhedstraening lige under den
anaerobe taerskel, som er det punkt, hvor kro-
ppen begynder at syre til. Disse treeningspas
bestar ofte af intervaller med korte restitu-
tionsperioder. Dette sikrer at du kan holde et
hgjere tempo i leengere tid.

www.21run.com/blog/dk/loebeprogram
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