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Dette er toenkt som et kom-i-gang-program. Det er til dig, der dresmmer om at Iebe et maraton, men er

i tvivl om, hvordan du kommer i gang. Programmet henvender sig til dig, der har dyrket sport og som er i
stand til at lsbe 5 km uden at skulle ligge p& sofaen en uge bagefter. Nér du har gennemfert ovenstden-
de program er du klar til at g& videre med vores begynderprogram frem mod HCA Marathon i septem-
ber.

Lob ikke to dage i troek. Lad vaere med at loegge ekstra distance til fordi du synes det gdr godt i dag. Du
skal veenne din krop til at lebe. Sener, led og muskler skal vcere klar. Du skal jo ngdigt blive skadet.

Hvis du aldrig har Igbet far, s& anbefaler vi ikke, at du giver dig i lag med at Ilebe et maraton s& hurtigt.
Sats i stedet pd at lgbe enten 10 km eller et halvmaraton, oplev stemningen i Odenses gader og prev
kroefter med en fulde distance om et érr.



