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Traen dig op til dit forste maraton pa 12 uger!
Har du allerede et halvmaraton i benene og vil ga efter et helt maraton?

Med dette program vil du kunne nd dit mal med mindst 3 treeningspas om ugen!

Find flere forklaringer pa skema, traeeningstyper og zoner (Z1 til Z5) i noterne pa side 2 og 3.
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Uge 1 60 min Z1

Uge 2 70 min Z1

Uge 3 75 min Z1 -

Uge 4 45 min Z1 -
Uge5 65 min Z1

Uge 6 75 min Z1

Uge 7 85 min Z1 -

Uge 8 60 min Z1 -

Uge 9 70 min Z1 5min Z2
Uge 10 80 min Z1 7 min 22
Uge 11 60 min Z1 5minZ2
Uge 12 45minZ1  3minZ2
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Er du klar til den nceste udfordring? www.21run.com/blog/dk/loebeprogram
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Maraton for begynder

Forklaring af lobeplaner

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

Training 1: udholdenhedslgb Training 2: udholdenhedslgb eller interval Training 3: langt udholdenhedsligb

Et roligt udholdenhedslgb i lav pulszone 1*. Dette er en udholdenheds- eller interval- Det lange udholdenhedslgb i den lave pulszone

Fra uge 9 tilfgjes en tempoudholdenheds- treening® med 1 minuts restitution efter 1* er den vigtigste maratontraening, fordi du

tur med interval i pulszone 2*. Du kan selv hver runde. Du kan Igbe intervallerne i dit opbygger en grundleeggende kondition og

bestemme, hvornar du vil udfgre disse under 10-km-tempo eller maske lidt hurtigere, taenk udholdenhed. | de fgrste 4 uger Igber du et

Igbeturen. zone 3 til 4. Du bestemmer selv, hvornar du mellemlangt udholdenhedslgb*, hvor du varierer
vil Igbe intervallerne undervejs. tempoet som du selv foretraekker det.

Treeningsformer

Interval Tempolob

Under maratonlgbet vil treetheden langsomt bygge sig op. Fra 30 km og frem fgler alle Igbere sig lidt tungere, Et tempolgb er en traeningsform, hvor du Igber nogle leengere straekninger i et lidt
fordi kroppen skifter fra at forbreende fedt til at forbreende kulhydrater. Derudover vil pulsen stige, da kroppen hgjere tempo. Nar du Igber i dette tempo, vil din krop have en hgj fedtforbraend-
ogsa langsomt begynder at syre til. Treening ved en lidt hgjere puls sker gennem intervaltraening. Der findes ing og kulhydratforbraending. Tempolgb er ikke kun en god fysisk udfordring,
forskellige former for intervaltraening, bl.a. intensive intervaller. Denne traeningsmetode indebeerer korte ac- men ogsa en mental. Disse traeningspas er relativt harde, fordi du skal accelerere
celerationer pa 10-60 sekunder i et lidt hurtigere tempo. Korte intervaller giver dig mulighed for at fokusere pa i leengere tid. Lgb tempolgbet i et udfordrende tempo, som du vil kunne holde i
teknik og gegr dig overordnet til en bedre Igber. Desuden Igber du med stgrre smidighed, fordi du accelererer f.eks. en time. Tempolgbet skal helst Isbes med en puls i zone 2 / zone 3.

ud af dit grundtempo.

Udholdenhedsleb med intervaller

Udholdenhedslgbet er den vigtigste treeningsform op til maraton. Du laerer at Igbe i et langsomt tempo. Du vil ogsa leegge meerke til, Er du klar ti’

at den langsomme opbygning ggr det lettere at Igbe leengere distancer. Giv din krop god tid, som en tommelfingerregel kan du gge

belastningen med ca. 10% mere hver uge for at undga skader. Inden for dette traeningsskema betyder det skiftende udholdenhedslab, neste Plan?

at du Igber 9 minutter i grundtempo (zone 1) og 1 minut i et lidt hurtigere tempo (zone 2). Ved at dele det op i blokke er treeningen min-

dre mentalt kraevende, og ved at accelerere fra grundtempoet vil du Igbe mere smidigt. Denne 10-minutters blok bliver du ved med at www.21run.com/blog/dk/loebeprogram/

gentage, indtil du nar den distance, der star pa treeningsplanen. Vil du have mere variation? Sa kan du ogsa veelge 5 minutter langsomt /
1 minut acceleration eller en anden variation.
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Forklaring af pulszoner

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

Zone Formal

1 Forbedring af den aerobe kondition.

2 Forbedring af den aerobe kondition.

3 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 grundleeggende udholdenhed. Ener-
gien produceres aerobt (med ilt) og kommer hovedsageligt fra
fedtforbreending. Labere, der lige er begyndt at treene, kan gere
storst fremskridt i disse zoner.

Pulszone 4

Treening ved hgj intensitet over den anaerobe teerskel, hvor din
krop langsomt begynder at syre til. Energiproduktionen er naesten
udelukkende baseret pa kulhydratforbreending. Traen iseer i zone
4, hvis dit mal er at gge dit tempo. Denne zone er ideel til korte
intervaltreeningspas.

Andedraet / taletest

Roligt og kontrolleret. Let at tale.

Hurtig, men kontrolleret vejrtrackning. Saetninger bliver kortere.
Hurtig vejrtraekning. Korte saetninger.

Hijven efter vejret. Tale er begraenset til enkelte ord.

Hiven efter vejret.

Pulszone 2

Medium intensitet til forbedring af grundleeggende udholdenhed.
Treening 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

Treening, der ligger et godt stykke over den anaerobe teerskel,
hvor du primeert forbedrer den maksimale iltoptagelse og laktat-
tolerancen. | denne treeningszone bgr det primaert veere helt korte
intervaller, f.eks. 10-30 sekunder. Din puls vil ikke stige sa hurtigt,
men du vil helt sikkert Igbe i den mest intense zone.

Procent af maks. puls

Atlet med maks.

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
teerskel, som er det punkt, hvor kroppen begynder at syre
til. Disse traeningspas bestar ofte af intervaller med korte
restitutionsperioder. Dette sikrer at du kan holde et hgjere
tempo i leengere tid.

Er du klar til neceste
plan?

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