MARATONTRZAENING

2015

Hold 2

HUSK coretraening 3 x pr. uge

UGE DATO DAG KL. PLA SUM REELT REELT TRANINGSINTENSITET Bemaerkninger
KM KM KM PR UGE
24 8-Jun Mandag 18.00 15 20 min 5:00, 10 min 4:45, 10 min 5:00, resten 5:30 0 Tidlig kvalitetsfase
10-Jun Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke Tidlig kvalitetsfase
12-Jun Fredag 16.30 15 Rolig tur lgb med hold 1 eller hold 3  Tidlig kvalitetsfase
14-Jun Sgndag 9.00 12 54 0 Lange intervaller / AT Tidlig kvalitetsfase
25  15-Jun Mandag 18.00 17 20 min 5:00, 10 min 4:45, 10 min 5:00, resten 5:30 1 Tidlig kvalitetsfase
17-Jun Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke Tidlig kvalitetsfase
19-Jun Fredag 16.30 15 Rolig tur lgb med hold 1 eller hold 3  Tidlig kvalitetsfase
21-Jun Sendag 9.00 12 56 0 Lange intervaller / AT Tidlig kvalitetsfase
26 22-Jun Mandag 18.00 18 20 min 5:00, 15 min 4:45, 10 min 5:00, resten 5:30 2 Tidlig kvalitetsfase
24-Jun Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke Tidlig kvalitetsfase
26-Jun Fredag 16.30 15 Rolig tur lgb med hold 1 eller hold 3  Tidlig kvalitetsfase
28-Jun Sgndag 9.00 12 57 0 Lange intervaller / AT Tidlig kvalitetsfase I denne fase er der fokus pa traening
27 29-Jun Mandag 18.00 19 20 min 5:00, 15 min 4:45, 10 min 5:00, resten 5:30 3 Tidlig kvalitetsf: af itop Ise og hurtighed
1-Jul Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke Tidlig kvalitetsfase Onsdage: intervaller 2-5 min, VO2max
3-Jul Fredag 16.30 15 Rolig tur lgb med hold 1 eller hold 3  Tidlig kvalitetsfase Fredage: lidt MP og bakkesprint hvis det passer ind
5-Jul Sgndag 9.00 12 58 0 Lange intervaller / AT Tidlig kvalitetsfase Sendage: AT treening, lange intervaller, HMP
28 6-Jul Mandag 18.00 20 20 min 5:00, 15 min 4:45, 10 min 5:00, resten 5:30 4 Tidlig kvalitetsfase
8-Jul Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke Tidlig kvalitetsfase
10-Jul Fredag 16.30 15 Rolig tur lgb med hold 1 eller hold 3  Tidlig kvalitetsfase
12-Jul Sendag 9.00 12 59 0 Lange intervaller / AT Tidlig kvalitetsfase
29 13-Jul Mandag = 1800 21 20 min 5:00, 15 min 4:45, 10 min 5:00, resten 5:30 5 |Overgangsfase |
15-Jul Onsdag 1800 12 Korte Intervaller / bakke |overgangsfase |
17-Jul Fredag 1630 15 Rolig tur lob med hold 1 eller hold 3[BT CIGEIECCI
19-Jul Sgndag 9.00 12 60 0 Lange intervaller / AT
30 20-Jul Mandag 18.00 21 25 min 5:00, 15 min 4:45, 15 min 5:00, resten 5:30 6
22-Jul Onsdag 1800 12 Korte Intervaller / bakke |overgangsfase |
24-Jul Fredag ~ 16.30 15 Rolig tur Ieb med hold 1 eller hold 3 [BUCIGENGSIESCIIN
26-Jul Sgndag 9.00 12 60 0 Lange intervaller / AT
31 27-Jul Mandag 18.00 21 20 min 5:00, 20 min 4:45, 10 min 5:00, resten 5:30 7
29-Jul Onsdag ~ 18.00 12 Korte Intervaller / bakke |overgangsfase |
31-Jul Fredag 16.30 15 Rolig tur lgb med hold 1 eller hold 3 _ Masser af AT tempoleb, man kan s& smat begynde at treene malsaetningstempo
2-Aug Sendag 9.00 12 60 0 Lange intervaller / AT = mod slutningen af langturen. Langturene nar sine max
32 3-Aug Mandag 18.00 22 25 min 5:00, 20 min 4:45, 15 min 5:00, resten 5:30 8
5-Aug Onsdag ~ 18.00 12 Korte Intervaller / bakke |overgangsfase |
7-Aug Fredag 1630 15 Rolig tur Igb med hold 1 eller hold 3 [BUCIGENGCIESCIII
9-Aug Sendag 9.00 12 61 0 Lange intervaller / AT
33  10-Aug Mandag 18.00 24 30 min 5:00, 20 min 4:45, 15 min 5:00, resten 5:30 9
12-Aug Onsdag  18.00 12 Korte Intervaller / bakke |overgangsfase |
14-Aug Fredag 1630 15 Rolig tur lab med hold 1 eller hold 3 [BCIGEICEIESCI
16-Aug Sendag 9.00 12 63 0 Lange intervaller / AT
34  17-Aug Mandag 18.00 22 25 min 5:00, 15 min 4:45, 15 min 5:00, resten 5:30 10
19-Aug Onsdag ~ 18.00 12 Korte Intervaller / bakke |overgangsfase |
21-Aug Fredag  16.30 15 Rolig tur Igb med hold 1 eller hold 3 [BCIGENGSIESCIIINN
23-Aug Sendag 9.00 12 61 0 Lange intervaller / AT
35  24-Aug Mandag 18.00 25 10 min 5:00, 20 min 4:45, 30 min 4:45, 25 min 5:00, resten 5:3 11
26-Aug Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke _
28-Aug Fredag 1630 15 Rolig tur lab med hold 1 eller hold 3 [BNCIGEICEIESCI
30-Aug Sendag  9.00 27 79 0 HMP eller MP tempo Esrum So Rundt 27km __ [SUCIOENGSIESCI




MARATONTRZAENING

2015 Hold 2

HUSK coretraening 3 x pr. uge

UGE DATO DAG KL. PLA SUM REELT REELT TRANINGSINTENSITET Bemaerkninger
KM KM KM PR UGE
36  31-Aug Mandag 18.00 12 Rolig tur med 20 min 5:00 12
2-Sep Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
4-Sep Fredag 16.30 15 Rolig tur lgb med hold 1 eller hold 3
6-Sep Sgndag 9.00 12 51 0 Lange intervaller / AT
37 7-Sep Mandag 18.00 23 25 min 5:00, 20 min 4:45, 15 min 5:00, resten 5:30 13
9-Sep Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
11-Sep Fredag 16.30 15 Rolig tur leb med hold 1 eller hold 3
13-Sep Sendag 900 21 T 0 HMP eller MP tempo Copenhagen half maratho
38 14-Sep Mandag 18.00 12 Rolig tur med 20 min 5:00 14
16-Sep Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
18-Sep Fredag 16.30 12 Rolig tur lgb med hold 1 eller hold 3
20-Sep Sendag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT
39 21-Sep Mandag 18.00 12 Rolig tur med 20 min 5:00 15
23-Sep Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
25-Sep Fredag 16.30 5 Rolig tur leb med hold 1 eller hold 3
27-Sep Sendag 900 42 T 0 MP Berlin Marathon
40  28-Sep Mandag 18.00 12 LSD (5:00-5:15)
30-Sep Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
2-Oct Fredag 16.30 12 Rolig tur lgb med hold 1 eller hold 3
4-Oct Sgndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT
41 5-Oct Mandag 18.00 12 LSD (5:00-5:15)
7-Oct Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
9-Oct Fredag 16.30 12 Rolig tur lgb med hold 1 eller hold 3
11-Oct Sgndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT Sydkystlgbet efterar
42 12-Oct Mandag 18.00 12 LSD (5:00-5:15)
14-Oct Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
16-Oct Fredag 16.30 12 Rolig tur leb med hold 1 eller hold 3
18-Oct Sgndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT
43 19-Oct Mandag 18.00 12 LSD (5:00-5:15)
21-Oct Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
23-Oct Fredag 16.30 12 Rolig tur lgb med hold 1 eller hold 3
25-Oct Sgndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT
44 26-Oct Mandag 18.00 12 LSD (5:00-5:15)
28-Oct Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
30-Oct Fredag 16.30 12 Rolig tur leb med hold 1 eller hold 3
1-Nov Sgndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT
45 2-Nov Mandag 18.00 12 LSD (5:00-5:15)
4-Nov Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
6-Nov Fredag 16.30 12 AT lgb med hold 1 eller hold 3
8-Nov Sgndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT
46 9-Nov Mandag 18.00 12 LSD (5:00-5:15)
11-Nov Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
13-Nov Fredag 16.30 12 AT leb med hold 1 eller hold 3
15-Nov Sgndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT
47  16-Nov Mandag 18.00 12 LSD (5:00-5:15)
18-Nov Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
20-Nov Fredag 16.30 12 AT lgb med hold 1 eller hold 3
22-Nov Sgndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT

Det rolige tempo @ges.

Min. to uger til nedtrapning.
Intervallerne gar ligeledes ned i tempo
Der Igbes meget i 2m tempo
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UGE DATO DAG KL. PLA SUM REELT REELT TRAENINGSINTENSITET Bemarkninger
KM KM KM PR UGE
48  23-Nov Mandag 18.00 12 LSD (5:00-5:15)
25-Nov Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
27-Nov Fredag 16.30 12 AT lgb med hold 1 eller hold 3
29-Nov Sgndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT
49  30-Nov Mandag 18.00 12 LSD (5:00-5:15)
2-Dec Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
4-Dec Fredag 16.30 12 AT leb med hold 1 eller hold 3
6-Dec Sgndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT
50 7-Dec Mandag 18.00 12 LSD (5:00-5:15)
9-Dec Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
11-Dec Fredag 16.30 12 AT
13-Dec Sgndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT
51 14-Dec Mandag 18.00 12 LSD (5:00-5:15)
16-Dec Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
18-Dec Fredag 16.30 12 AT
20-Dec Sgndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT
52  21-Dec Mandag 18.00 12 LSD (5:00-5:15)
23-Dec Onsdag 18.00 12 Korte Intervaller / bakke
25-Dec Fredag 16.30 12 AT
27-Dec Sgndag 9.00 12 48 0 Lange intervaller / AT




