MARATHON-TRANINGSPROGRAM MED HENBLIK PA DELTAGELSE I BERLIN/ODENSE-
MARATHON 2012.

INDLEDNING:

Det er programmets mal at bringe organismen op pad et meget hgijt funktionsniveau. Vi har sdledes sjaeldent
i det daglige fysiske udfordringer, der kan hjaelpe vores organisme til at fungere pé det hgje niveau, der
modsvarer kravene i et maratonlgb — derfor traener vi malrettet pd at opnd det gnskede preestationsniveau
pd det givne tidspunkt.

Fra et naesten-begynderniveau er det principielt muligt p& blot 16 uger at traene sig op til et ganske
tilfredsstillende marathonniveau, hvis alt flasker sig undervejs. Har du den dobbelte tid, 32 uger eller 7-8
maneder til rddighed, har du alle muligheder for at gennemfare et maratonlgb pa et flot niveau.

Hovedprincippet i traeningsprogrammet er gradvist at ggre kroppen (=hjerte/kredslgb/muskler) i stand til at
klare et stadigt laengerevarende arbejdspres, fra et udgangspunkt pa 30 — 60 minutter pé ca. 4.30 — 6
minutter/km til et niveau pa ca. 4.15 minutter til ca. 6 minutter pd 180 — 240 minutter. Dv.s. en sluttid
mellem 3 og 4 timer.

INDHOLD:

Vi bliver normalt bedre til at udfgre, det vi ggr. Laber vi langt bliver vi gradvist bedre til at Igbe langt og
hurtigere. Vi kunne sdledes — teoretisk set — blot vaenne os til at lgbe langt ved netop at Igbe langt. Men det
er ikke den mest effektive traeningsform.

Derfor er programmet bygget op af velgennemprgvede traeningselementer, som naturligvis altid skal
tilpasses den enkelte Igber — det mé& aldrig veere programmet, der bestemmer — det er Igberen, pd den
enkelte traeningsdag. Men traeningsprogrammet er retningsgivende for en optimal forberedelse.

Traeningselementerne er varighedslab, intervallgb, bakkelgb, fartleg, orienteringslab, naturfitness og testlgb,
som 0gsa er elementer i Hjerteforeningens Motionsklubs tilbud sgndag, tirsdag og torsdag.

Marathontraningsprogrammet skal udnytte elementerne fra sgndagstraningsprogrammet,
samt den faste traening tirsdage (intervallgb, hele dret) og torsdage (bakkelgb fra 1. april
2012).

Traeningsgrammet kan kaldes en modificeret Grethe Waitz-model, efter den legendariske
norske marathonlgber, der vandt New York-marathon fgrste gang hun stillede op til dette Igb i
1978 og samtidigt satte Verdensrekord for kvinder - uden tidligere at have gennemfgrt ét
eneste konkurrencelgb over 21 km! Til gengezeld havde hun formentlig lgbet over 200
konkurrence- og traeningslgb pd 20 km/halvmaraton.

Hovedfilosofien ved denne model er at bringe Igberen op pa en meget steerk platform af
udholdenhed og styrke og pa et betragteligt laverede km-antal end maratondistancen.
Nedenstdende model kaldes modificeret, fordi den dog opererer med traeningslgb pa helt op til
30 km i slutfasen af programmet. Men fundamentet er varighedslgbene og intervallgbene, der
gradvist skal gge og fastholde en iltoptagelse- og forbraendingsevne, der vil give afsaet til at
gennemfgre den meget lange marathondistance.

GROVPLAN:
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OPBYGNING: INTENSIVERING: NEDTRAPNING/OPBYGNING

Fokus pa Fokus pa gradvist Fokus pa specialprogram: Opladning og
afvekslende lIgb, laengere distancer nedtrapning er to sider af samme sag:
intervaligb,

naturfitness m.v. for Mgd frisk, udhvilet og velmotiveret p&
opbygning af en Isbsdagen!

stadigt hgjere

belastningstolerance




DETAILPLAN:

Maned/ Varighedsigb: km pr. | Intervallgb. ALTID mulighed @vrige elementer. ALTID
uge tirsdage kl. 18. sgndag kl. 9,00 — 11,00 fra
Bakkelgb. ALTID mulighed Kignaeshallen, Jaegerspris

VLG 1 til 2 DISTANCER torsdage — fra 1.april 2012,

HVER UGE. SE sondagsprogrammet pa
www.hjerteforeningen.dk

HUSK AT (Hjerteforeningens

SONDAGSTRANINGEN OFTE Motionsklub i Jaegerspris.
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OG DERMED UDG@RE ET

VARIGHEDSL@B

Februar: 6-8-10 Ja Varighedslgb, Naturfitness,
intervallgb den 26. februar

Marts: 8-12-14 Ja Varighedslgb, bakkelgb,
testigb, intervallgb den 25.
marts.

April: 8-12-16 Ja NB! Dannerlgbet?

Maj: 10-14-18 Ja

Juni: 12-16-20 Ja NB! /2 maraton?

Juli: 12-18-22 Ja

August: 10 - 15 -25/30 Ja

September: Specialprogram Ja Odense Maraton, den 23.9.12

for den enkelte Igber eller

udarbejdes Berlin Marathon, den 30.9.12

Kommentarer: Det forventes, at du som udgangspunkt Igbetraener 3 x ugentlig, men altid med
udgangspunkt i dine behov, ambitioner og tidsmaessige muligheder.

EKESMEPEL- Februar:

Tirsdag: Intervallgb
Torsdag: 6 km
Sondag: 8 km eller "dagens ret”

EKSEMPEL — April:

Tirsdag: Intervallgb

Torsdag: Bakkelgb eller 12 km
Sondag: 12 km eller “dagens ret”

Programmet kan uddybes ligesom du kan fa coaching ved traningen, sgndag, tirsdag og
torsdag.

God traeningslyst!

Ole Munch Niels-Erik Skaaning Lise Skovsbo
Cheftrzener Lobetraener Lgbetraener og formand




