HALVMARATON — BEGYNDER HA%‘%GL

] 4 4 5 13
2 4 4 6 14
3 4 5 6 15
4 5 5 7 17
5 5 6 8 19
6 6 6 10 22
7 7 7 10 24
8 7 7 12 26 Fortraening HCA
9 7 8 12 27 Fortraening HCA
10 8 7 14 29 Fortroening HCA
11 7 8 16 31 Fortroening HCA
12 8 7 18 33 Fortroening HCA
13 8 8 18 34 Fortroening HCA
14 7 7 16 30 Fortraening HCA
15 6 7 12 25 Fortraening HCA
16 5 5 21 31 HCA Marathon

Dette program er lavet, s& de fleste vil kunne gennemfare et halvmaraton i et fornuftigt tempo og samti-
dig f& en god oplevelse. Hovedvoegten er lagt pd at f& lebet en masse kilometer i et tempo, hvor intensi-
teten ikke er for hgj.

Programmet bestdr af 3 troeningspas i et roligt tempo. Tempoet pé de forskellige ture er individuelt.

Hvor hurtigt skal du lsbe? Se den vedhceftede tabel.

Du vil méske i lgbet af forlgbet opleve, at du kan lgbe dine troeningspas en smule hurtigere. Det er er helt
fint. Det er dig og din krop, der er kommet i bedre form. Det er gode nyheder. Men ellers geelder det om,
at finde det tempo, der passer dig. Hvis 6.00 min/km feles for hurtigt p& den lange tur, s& scenk tempoet.
Det er vigtigt, at du har overskud p& denne tur. Hvis det foles alt for langsomt, s& hoev det en smule. Men
aldrig mere end du kan holde snakken géiende med en Iabemakker uden at blive stakdndet. Der er des-
uden lagt lidt kortere uger ind i programmet for at give din krop tid til at restituere.
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HALVMARATON - LET QVEDE wA%‘Toﬁa,\,

1 5 3+2+] 8 19
2 5 3+3+1 8 20
3 5 3+4+] 8 23
4 5 3+3+1+2+] 9 24
5 6 3+5+1] 9 24
6 6 6 10 22
7/ 6 3+5+1 10 25
8 6 3+3+1+3+1 12 29 Fortraening HCA
9 7 3+6+1 12 29 Fortroening HCA
10 7 7 14 28 Fortroening HCA
11 7 3+4+1+3+] 16 35 Fortroening HCA
12 7 3+7+] 18 36 Fortraening HCA
13 8 3+4+1+4+] 18 41 Fortraening HCA
14 7 12 16 35 Fortraening HCA
15 7 3+8+1 12 31 Fortraening HCA
16 7 5 21 33 HCA Marathon

Dette program er lavet, til dig, der er vant til at lgbe. Du har méske lgbet nogle 5 km og 10 km-lgb, og har
nu lyst til at preve kroefter medet halvmaraton. Hovedvcegten er lagt pd at fé lebet en masse kilometer i
et tempo, hvor intensiteten ikke er for hgj. . Troeningsprogrammet er derfor primeert rettet mod dem, der
allerede lgber 20-30 km om ugen.

Programmet bestdr af 3 troeningspas. Et roligt, et tempopas og en loengere tur. Tempoet pd de forskelli-
ge ture er individuelt.

Sadan ger du

Pas 10g 3 lgbes i roligt tempo

Pas 3: Tempolgbet afvikles sdledes. De farste 3 km varmer du op, det foregdr i langturstempo, derefter
scetter du farten op i de angivne kilometer (markeret med fed), ndr tempostykket er afviklet, tager du en
kilometers stille og roligt lab igen.

Hvor hurtigt skal du lsbe? Se den vedhceftede tabel.

Du vil méske i lgbet af forlgbet opleve, at du kan lgbe dine troeningspas en smule hurtigere. Det er er helt
fint. Det er dig og din krop, der er kommet i bedre form. Det er gode nyheder. Men ellers gcelder det om,
at finde det tempo, der passer dig. Hvis 6.00 min/km feles for hurtigt p& den lange tur, sd scenk tempoet.
Det er vigtigt, at du har overskud p& denne tur. Hvis det foles alt for langsomt, s& hoev det en smule. Men
aldrig mere end du kan holde snakken géiende med en Ilabemakker uden at blive stakdndet. Der er des-
uden lagt lidt kortere uger ind i programmet for at give din krop tid til at restituere.



HALVMARATON — QVEDE HA%%E)%

1 5 3 + 4x1 +1 3+3+1 10 27
2 5 3+3x1,56+1 3+3+] 10 27,5
3 5 3 +6x0,5 +1 3+4+1 10 27
4 5 3 + 4x1 +1 3+3+1+2+1] 11 30
5 6 3 + 6x0,5 +1 3+5+1 11 33
6 6 5 8 11 30
7 6 3 + 4x1 +1 3+6+1 11 35
8 6 3+3x1,5+1| 3+4+1+3+] 12 37 Fortraening HCA
9 7 3 + 6x0,5 +1 3+7+1 12 37 Fortroening HCA
10 7 5 8 14 34 Fortroening HCA
11 7 3 + 5x1 +1 3+4+1+4+] 16 44 Fortroening HCA
12 7 3+3x2+1 3+8+1 18 47 Fortroening HCA
13 8 3+2x3+1 | 3+5+1+4+] 18 50 Fortroening HCA
14 7 8 12 16 43 Fortroening HCA
15 7 5 3+8+1 12 36 Fortraening HCA
16 7 - 5 21 33 HCA Marathon

Dette program er lavet, til dig, der laber en del. Du har lgbet nogle halvmaraton, og har nu lyst til at prove
krcefter med kongedistancen. Der er bdde en del km, tempo- og intervallgb.

Troeningsprogrammet er derfor primcert rettet mod dem, der allerede lgber 25-30 km om ugen.
Programmet bestdr af 4 treeningspas. Et roligt, et tempopas, et intervalpas og en lang tur. Tempoet pd
de forskellige ture er individuelt.

Sadan ger du

Pas 1 og 4: Afvikles i roligt lgb. Et tempo, hvor du kan snakke med din lgbepartner.

Tempolgbet afvikles sdledes. De faorste 3 km varmer du op, det foregdr i roligt tempo, derefter soetter du
farten op i de angivne kilometer (markeret med fed), ndr tempostykket er afviklet, tager du en kilometers
stille og roligt lab igen.

Intervalleb: Opvarmning, derefter startes farste interval (markeret med fed). Efter det hurtige stykke, hol-
des der pause. Pausen skal veere cirka det halve af intervaltiden, s& hvis du laber 4.00km/min, sé holder
du 2 min pause. Du kan enten std, gé eller jogge mellem intervallerne.

Hvor hurtigt skal du lsbe? Se den vedhceftede tabel.

Du vil méske i lgbet af forlgbet opleve, at du kan lgbe dine troeningspas en smule hurtigere. Det er er helt
fint. Det er dig og din krop, der er kommet i bedre form. Det er gode nyheder. Men ellers geelder det om,
at finde det tempo, der passer dig. Hvis 6.00 min/km feles for hurtigt p& den lange tur, sd scenk tempoet.
Det er vigtigt, at du har overskud p& denne tur. Hvis det foles alt for langsomt, s& hoev det en smule. Men
aldrig mere end du kan holde snakken géiende med en Iabemakker uden at blive stakdndet. Der er des-
uden lagt lidt kortere uger ind i programmet for at give din krop tid til at restituere.



HALVMARATON — TEMPOTABEL

5 km tid Roligt lob Tempo Interval 1 km
20.00 5.20 4.20 3.55
20.30 5.25 4.25 4.00
21.00 5.30 4.30 4.05
21.30 5.35 4.35 4.10
22.00 5.40 4.40 4.15
22.30 5.45 4.45 4.20
23.00 5.50 4.50 4.25
23.30 5.55 4.55 4.30
24.00 6.10 5.00 4.35
24.30 6.20 5.10 4.45
25.00 6.30 5.15 4.55
25.30 6.40 5.20 -
26.00 6.45 5.30 -
26.30 6.55 5.35 -
27.00 7.00 5.40 -
27.30 7.10 5.45 -
28.00 7.15 5.55 -
28.30 7.20 6.00 -
29.00 7.30 6.05 -
29.30 7.35 6.05 -

Note omkring intervalleb
Hvis der Igbes 500 m intervaller troekkes 15 sekunder fra ovenstdende km-tid. Hvis der
lobes 2 km loegges 15 sekunder til.



