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Der er halvmaraton om
12 uger - og du skal

lzbe! For har du bare en
nogenlunde grundform

| dag, sa guider vi dig
sikkert igennem med
vores succesfulde
traningsprogram. Og du
afgor selv, hvor meget du
vil treene om ugen.

rdet snyder lidt, for der er absolut in-

o tet halvt over de 21,1 km, der udger

et halvmaraton. Det er tvertimod

en af tidens absolutte kongedistancer. I USA

er lobet lige nu det mest populere, og i Dan-

mark felger halvmaratonlebet lige i halen pa

10 km som den mest populere distance ifalge
en ny rapport fra Dansk Atletik Forbund.

Et halvmaraton er bade udfordrende og

respektindgydende, men samtidig ikke vilde-

,end at alle, der er i nogenlunde lgbeform,
kan trene sig op til at sta fit og velforberedt
i startomradet og gennemfore med stil. Det
geelder bade den ambitiese lober, som jagter
en supertid, og debutanten, der er ligeglad
med tiden, men til gengeeld gerne vil lebe
hele vejen fra start til slut.

Med vores lobeprogram har du 12 effekti-
ve uger til radighed. Det er nok til, at du kan
bygge dig op bade fysisk og mentalt og f4 en
god oplevelse ud af labet. Inden du gar i gang,
skal du blot gere dig det klart, hvor meget du
vil investere i projektet. Kan du nejes med at
komme joggende i mal, er det tilstreekkeligt at
lobetrzene to gange om ugen. Er der mere luft
i kalenderen, og er ambitionerne storre, kan
formen fa et ekstra nek opad ved at proppe
1-2 ekstra treeningspas ind. Klip programmet
ud, og haeng det op. Sa ses vi om 12 uger! [
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VZELG DIT PROGRAM

g* Klip ud, og haeng op

UGE1
DAG1 Intervaltraening.

interval.

UGE 2

Intervaltraening.

INTERVALLERNE Lgb 4 x 2 minutter i hardt
tempo med 1 minuts pause efter hvert

UGE 3

Intervaltraening.

UGE 4

Intervaltraening.

INTERVALLERNE Lgb 3 x 2 minutter i hardt
tempo med 1 minuts pause efter hvert inter-
val. Fortsaet med 4 x 1 minut i hardt tempo
med 30 sekunders pause imellem.

HVIS DU VIL TRZANE 2 GANGE OM UGEN

Programmet her er til dig, der gerne vil gennemfgre, men ikke har store ambitioner om
sluttiden. Veer gerne aktiv mellem traeningsdagene ved fx at cykle pa arbejde, svamme eller
kare mountainbike - men pres ikke dig selv for hardt imellem Izbeturene.

UGE5  UGE6

Intervaltraening: Intervaltraening:
4 returlgb. 4 returlgb.

INTERVALLERNE Lab 4 returlgb med 2 min.
pause efter hver tur. 1. tur) Lab 3 min. ud i mo-
derat til hgj fart, hold pause, og lab 2 min. og
45 sek. retur. 2. tur) 2% min. ud og 2 min. og 15
sek. retur. 3. tur) 2 min. ud og 1 min. og 50 sek.
retur. 4. tur) T min. ud og 50 sek. retur.

DAG2 Lob2x3kmi
mellemhardt tempo.

Leb2x3,5kmi
mellemhardt tempo.

Leb3x2,5kmi
mellemhardt tempo.

MELLEMHARDT TEMPO: Skal vaere s hardt, at vejrtraekningen er
anstrengt, men kontrolleret. Ga/hvil 3 minutter efter hver hurtig tur.

Leb 7,5 km i ét straek.
Hold tempoet nede, sa
du har en dyb og kon-
trolleret vejrtraekning.
Snup sma gapauser
efter behov.

Leb3x3,5kmi Leb 10 km i ét straek.
mellemhardt tempo.  Hold tempoet nede, sa

SEUGE 1-3 du har en qyb 09 konf
trolleret vejrtraekning.
Snup sma gapauser
efter behov.

SEUGE1-3

du har en dyb og kon-
trolleret vejrtraekning.
Snup sma gapauser
efter behov.

du har en dyb og kon-
trolleret vejrtraekning.
Snup sma gapauser
efter behov.

UGE 7 UGE 8 UGE9 UGE 10 UGEN UGE 12
DAG1 5 x bakkeintervaller. 5 x bakkeintervaller. 4 x bakkeintervaller. 4 x bakkeintervaller. 5 x bakkeintervaller. = 4 x bakkeintervaller.
INTERVALLER OP AD BAKKE Find en god, INTERVALLER OP AD BAKKE Lab opad i 2 minutter. Lgb med fuld INTERVALLER OP
lang, ikke alt for stejl bakke. Lgb opad med kraft op, 0g jog langsomt retur. Hold %2 minuts pause ved foden, og AD BAKKE Samme
fuld kraft i 1%2 minut. Jog langsomt retur. Hold gentag. som i uge 7-8.
% minuts pause ved foden, og gentag.
DAG2 Leb3x4kmi Leb3x5kmi Lob12kmiétstreek.  Leb15kmiétstreek. Leb4x4kmi ‘ ?
mellemhardt tempo.  mellemhardt tempo.  Hold tempoet nede, sa = Hold tempoet nede, s = mellemhardt tempo.

SEUGE1-3

Halvmaraton

VARM OP INDEN TEMPO

» Ga raskt til, eller jog roligt i 5 minutter.
e Lav 3 x 20 knaelgftninger med hvert
ben. Jog 15-20 meter mellem hver del.
* Lav 3 x 20 haelspark. Jog 15-20 meter
mellem hver del.
 Lav 3 stigningslab, hvor du gradvist
o@ger farten over 50 meter indtil lige
under spurttempo og holder spur-
ten 25 meter. Jog tilbage til start, og

Det er vigtigt, at alle
intensive traeningspas
indledes med grundig

opvarmning, sa led og
sener bliver klar til den
belastning, der venter.

20 Af Martin Kreutzer. Foto: Scanpix, Polfoto, Lars Maller. IAAF/AL-Bank VM Halvmaraton i Kebenhavn 29. marts 2014. VM Halvmaraton-fotobogen fas pa pixum.dk/copenhagen2014

gentag.

GIV KROPPEN FRI

Det er ikke ham, der hver dag overgar sig
selv, som kommer i bedst form. Tveert-
imod. Oven pa et godt lgbepas har din
krop brug for en pause, hvor den fordgjer
og vokser til en ny og staerkere udgave.
Princippet med at presse p3, hvile, blive
staerkere og til sidst presse pa igen kaldes
‘superkompensation’ og er helt afgerende
for din form. Hold derfor mindst én hvile-
dag mellem to kraevende treeningspas.

AKTIVTRANING.DK

ALT HVAD DU
BEHOVER AT VIDE
Der er mange spargsmal forud for
et halvmaratonlgh. Fa svar pd alt fra
vaeskeindtag under Igbet til, hvilket
tej du skal have pa.

-
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HVIS DU VIL TRZANE 3 GANGE OM UGEN

Programmet her giver dig den forngdne udholdenhed og styrke til at kunne gennemfore i fin
stil. | de forste uger er der indlagt alternativ traening for at styrke din krop og skane benene.
Husk altid at holde en hviledag mellem dine traeninger.

UGE1 UGE 2 UGE 3 UGE 4 UGE>5 UGE 6
DAG1 Intervaltreening: Intervaltraening: Intervaltraening: Intervaltraening: Intervaltraening: Intervaltraening:
Leb1,2,3,2,Tminut. Leb1,2,3,2,Tminut. Leb1,23,4,3,2,1 4 returlgb. 4 returlgb. 5 returlgb.
minut. INTERVALLERNE Lab returlab med 1 min. pause efter hvert. Lab 2% min.
INTERVALLERNE Lgb intervallerne i hardt tempo med 1 minuts pause ud med moderat til hgj fart. Hold pause, og lgb retur pa 2 min. og 15 sek.
efter hvert interval.
DAG2 Lob2x3kmi Leb2x35kmi Lgb3x3kmi Lob7,5kmiétstrek. Lob3x3,5kmi Leb3x4kmi
mellemhardt tempo. = mellemhardt tempo. = mellemhardt tempo. ~ Hold tempoet nede, sd = mellemhardt tempo. = mellemhardt tempo.
MELLEMHARDT TEMPO: Skal veere 53 hardt, at vejrtraekningen er duharendybogkon-  gp e .3
et . . trolleret vejrtrazkning.
anstrengt, men kontrolleret. Ga/hvil 3 minutter efter hver hurtig tur. e o
Snup sma gapauser
efter behov.
DAG3 Veelgfra Veelg fra Veelg fra Veelg fra Lab 8 km i ét straek. Lab 10 km i ét straek.
veerktgjskasse 2 vaerktajskasse 2 vaerktejskasse 2 vaerktgjskasse 1 Hold tempoet nede, s& = Hold tempoet nede, sa
@ @ @ @ duharendybogkon- | du harendyb og kon-
trolleret vejrtraekning.  trolleret vejrtraekning.
Begraens gapauser til = Begreens gapauser til et
et minimum. minimum.
UGE7 UGE 8 UGE 9 UGE 10 UGETN UGE 12
DAG1 Intervaltreening: 5 4 x bakkeintervaller. 5 x bakkeintervaller. = 4 x bakkeintervaller. = 4 x bakkeintervaller. = 2 x bakkeintervaller.

returlgb.

Lab returlgb med 1
min. pause efter hvert
interval. Lab 2% min.

INTERVALLER OP AD BAKKE: Find en god, lang, ikke alt for stejl bakke. Lab opad i 2 minutter med fuld kraft. Jog langsomt
retur. Hold % minuts pause ved foden, og gentag.

ud med moderat til Slutafmed 4 xTmin. | Slutaf med 4 xTmin.  Slutaf med 2 x 1 min.
hgj fart. Hold 1 min. op ad bakkenmed %2 op ad bakken med 2 op ad bakken med "
pause, og lgb retur pa minuts pause. minuts pause. minuts pause.

2 min. 0og 15 sek.

DAG2 Leb3x4kmi Lob 4 x3kmi Leb 4 x3kmi Leb3x5kmi Lob4 x4 kmi Lob2x 4 kmi
mellemhardt tempo. = mellemhardttempo. = mellemhardt tempo. ~ mellemhardt tempo. = mellemhardt tempo. = mellemhardt tempo.
SE UGE 1-3 MELLEMHARDT TEMPO: Skal veere sa hardt, at vejrtraekningen er anstrengt, men kontrolleret. G8/hvil 3 minutter efter hver
hurtig tur.
DAG3 Lob13kmiétstreek. Lob10kmiétstreek.  Lob12kmiétstreek.  Lob16 kmiétstraek.  Leb 14 kmii ét straek. ‘?

LAV INTENSITET Hold tempoet nede, sa du har en dyb og kontrolleret vejrtraekning.

Snup sma gapauser
efter behov.

Begraens gapauser til et minimum. Halvmaraton

% ® VLG SELV ET TRZANINGSVAERKTZJ

sek. pause imellem. Kar cirklen 3
« 1 lektion crossfit med fokus pa funk- gange med 1 min. pause ml. hver tur. * 50-60 minutters spinning med korte

BLIV KLAR TIL LOBET
Dagen far lgbet er det de sma
ting, der ger forskellen pa
succes og fiasko. Se, hvordan
du lader perfekt op til halv-
maratonlgbet, pa

tionel styrketraening. « Styrketraening i center: traek til bryst, intervaller.

« Cirkeltreening bestdende af 45 sek. squats, baenkpres, mavebgjninger, * 8 x 500 m romaskine med hgj inten-
armbgjninger, squats, mavebajnin- diagonallgft. Lav 3 seet af hver gvel- sitet i intervallerne.
ger, englehop og diagonallgft. 15 se med 1 minuts pause imellem. * 1times mountainbike pa kuperet rute.
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& Klip ud, og haeng op

S

LAV INTENSITET Hold tempoet nede, s& du har en dyb og kontrolleret
vejrtraekning. Begraens gapauser til et minimum.

Programmet her er ambitigst, men overkommeligt - ogsa for den relativt nye Igber. Du laver
en gang alternativ treening en gang om ugen. Det er for at styrke kroppen, skane benene og
samtidig give kondition og udholdenhed et laft. Husk ikke at lzbe to dage i traek.

UGE1 UGE 2 UGE 3 UGE 4 UGE>5 UGE 6

DAG1 2Xx5stk.10-20-30- 2 x 5 stk. 10-20-30- 2 x 5 stk. 10-20-30- 2 x 6 stk. 10-20-30- Intervaltraening: Intervaltraening:
intervaller. intervaller. intervaller. intervaller. 4 returlgb. 4 returlgb.

10-20-30-INTERVALLERNE: Jog i 30 sek., lab hardt i 20 sek., og sprint i 10 sek. Gentag cyklus- INTERVALLERNE Lab returlgb med 1 min.

sen 5 gange. Jog herefter 2 minutter, inden du gentager det hele 5 gange. pause mellem hvert interval. Lgb 3 min. ud
med moderat til hgj fart. Hold 1 min. pause, og
lgb retur pa 2 min. og 45 sek.

DAG2 Lob2x3kmi Lob2x3,5kmi Lob2x3,5kmi Lob3x3kmi Lob3x3,5kmi Lob 4 x3kmi
mellemhardt tempo. = mellemhardt tempo. = mellemhardt tempo. = mellemhardt tempo.  mellemhardt tempo.  mellemhardt tempo.

MELLEMHARDT TEMPO: Skal vaere s& hardt, at vejrtraekningen er anstrengt, men kontrolleret. Ga/hvil 3 minutter efter hver hurtig tur.
DAG3 Lob 6 kmiét straek. Lob 7 kmi ét straek. 5 x bakkeintervaller. 5 x bakkeintervaller. 4 x bakkeintervaller. = 4 x bakkeintervaller.
LAV INTENSITET Hold tempoet nede, sa INTERVALLER OP AD BAKKE Find en god, INTERVALLER OP AD BAKKE Find en god,
du har en dyb og kontrolleret vejrtraekning. lang, ikke alt for stejl bakke. Lab opad i 172 lang, ikke alt for stejl bakke. Lab opad i 2 mi-
Begreens gapauser til et minimum. minut med fuld kraft. Jog langsomt retur. nutter med fuld kraft. Jog langsomt retur. Hold
Hold 2 minuts pause ved foden, og gentag. Y, minuts pause ved foden, og gentag.

DAG4 Velgfra Veelg fra Lob 6 km i ét streek. Lob 8 km i ét straek. Lob 5 km i ét straek. Lob 10 kmi ét straek.
vaerktgjskasse | vaerkigjskasse | LAV INTENSITET Hold tempoet nede, sa du har en dyb og kontrolleret vejrtraekning. Begraens
® ® gapauser til et minimum.

UGE 7 UGE 8 UGE9 UGE 10 UGEN UGE 12

DAG1 Intervaltreening: Intervaltraening: 4 x bakkeintervaller. 4 x bakkeintervaller. = 4 x bakkeintervaller. 2 x bakkeintervaller.
5 returlgb. 5 returlgb. ) : : L

INTERVALLER OP AD BAKKE Find en god, lang, ikke alt for stejl bakke. Lab opad i 2 minutter
INTERVALLERNE Returlgb med 1 min. pause med fuld kraft. Jog langsomt retur. Hold %2 minuts pause ved foden, og gentag.
ml. hvert interval. 1. tur) 3 min. ud i moderat
til hgj fart, hold pause, lgb retur pa 2 min. og .
45 sek. 2. tur) 2% min. ud og 2 min. og 15 sek. Slut af med 4 x 1 minut op ad bakken med %2 minuts pause. slutaf med 21 minut
; ) op ad bakken med %2
retur. 3. tur) 2 min. ud og 1 min. og 50 sek. minuts bause
retur. 4. tur) 1 min. og 30 sek. ud og 1 min. og P '
20 sek. retur. 5. tur) 1 min. ud og 50 sek. retur.
DAG2 Leb4x3kmi Lob 4 x3kmi Lob4 x4 kmi Lob4 x4 kmi Lob 4 x4 kmi Leb2x 4 kmi
mellemhardt tempo. =~ mellemhardt tempo. = mellemhardt tempo.  mellemhardt tempo.  mellemhardt tempo.  mellemhardt tempo.
H@J INTENSITET Intensiteten skal vaere sd hgj, at vejrtraekningen er anstrengt, men kontrolleret. Ga/hvil 2 minutter efter hvert interval.
DAG3 4 Xxbakkeintervaller. 4 x bakkeintervaller. = Veelg fra Veelg fra Lob 16 km i ét straek. \’
INTERVALLER OP AD BAKKE Toppen skal vaerktajskasse 1 veerktgjskasse 1 Hold tempoet nede, sa
N . du har en dyb og kon-
helst kunne nas pa 2 minutter. Ellers stop ; .
: trolleret vejrtraekning.
efter 2 minutter. Leb med fuld kraft op og . -
) ) : Begraens gapauser til
stille og roligt retur. Hold %2 minuts pause ved o
et minimum.
32 0 GRS Halvmaraton

DAG4 Velgfra Lob13kmiétstreek.  Leb12kmiétstraek.  Lob 14 kmi ét straek.

vaerktgjskasse 1
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HVOR HURTIGT KAN
DU LOBE HALVMARATON?
Det kan du fa svar pa, hvis du ved, hvor
hurtigt du fx kan lgbe 5 km, og benytter
vores enkle beregner. Brug svaret til at
finde det tempo, du skal laegge ud i.




