Marathon

U Tirsdag Torsdag Fokus
ge
Marathon Marathon
1 02/01
2 09/01
3 16/01
4 23/01
5 30/01
6 06/02
7 13/02
8 20/02
2x4x600m P=13minSP=6min 90min Varighedsiob Special fokus
9 27102 Skm Testlob (therrUten) T=10km hastighed . Indlagt 4x10min Marathon hastighed Anaerob tajrskel
God opv. og nedvarmning 10km hastighed
2x3x800m P=3min SP=6min . . 75min Varighedslgb Special fokus
60min Varighedslgb
1 0 06/03 T=10km hastighed Indla texsmingsti ningsiob Saet farten op pa alle bakker opad Anaerob teerskel
God opv. og nedvarmning 9 gning (Leb ind i bakken) 10km hastighed
5x1000m P=f1m|n 60min Varighedslgb 90min Varighedslgb Special fokus
11 13/03 T=10km hastighed Indlagt 5x4min stigningslab Indlagt 4x10min Marathon hastighed Anasrob teerskel
God opv. og nedvarmning 9 gning 9 9 10km hastighed
4x1200m P=4min 60min Varighedslob 75min Varighedslob Special fokus
1 2 20/03 T=10km hastighed Indlagt 4x5min stigningsleb Indleeg 4-5min stigningsleb undervejs Anaerob teerskel
God opv. og nedvarmning 9 gning 9 gning ! 10km hastighed
6x1000m P=3min Special fokus
. . 105min Varighedslgb Anaerob teerskel/aerob
13 27/03 5km Testlgb (Sommerruten) T:('f"’marathor:jha“ghe‘j Indlagt 4x15min Marathon hastighed udh.
0d opv. og nedvarmning Halvmarathon hastiahed
6x1500m P=3min 75min Varighedslgb A Sp:f'a' fﬁklljs )
14 03/04 Fzellestraening T=Halvmarathon hastighed Seet farten op pa alle bakker nedad naerob teerskel/aero
God opv. og nedvarmning (Leb med) . i?‘:'ha T
i
6x1000m P=3min . . ) ) Special fokus
1 5 10/04 T=Halvmarathon hastighed 60min Varighedslab 120min Varighedslob Anaerob teerskel/aerob
. Indlagt 5x4min stigningslab Indlagt 5x15min Marathon hastighed udh.
God opv. og nedvarmning .
H:I\lmsr.nrnthnlnf h; Shnhpd
o pecial foku
6x1500m P=3min . . . . .
1 6 17/04 T=Halvmarathon hastighed 60min Va_rlgh_edglab 75m|n \{arlghedslab ) Aerob udh./Anaerob Helvede i Nord
. Indlagt 4x5min stigningslab Indleeg 4-5min stigningsleb undervejs teerskel 10km, Halvmarathon
God opv. og nedvarmning !
Halumsqmw_mlnf hka tinhed
o pecial fokus
3x2000m P=3min
_ . 120min Varighedslab Aerob udh./Anaerob
1 7 24/04 Skm Testlgb (sommerrUten) G'(I)';l\(/)lararorr\]::s:"gr::: Indlagt 5x15min Marathon hastighed teerskel
PV. 0g nedv g Mnrsnfhnn Ihfa kﬁnhari
A ) ) pecial fokus
2x3000m P=3min . . 75min Varighedslagb
1 8 01/05 T=Marathon hastighed 60min Va.”gh.eds.lgb Saet farten op pa alle bakker opad Aerob udh./Anaerob
. Indlagt 5x4min stigningslab Lo teerskel
God opv. og nedvarmning (Leb ind i bakken) .
M:\rsnfhnp;f s s d
; N pecial foku
Skm hurtig Vanghgdslzb 60min Varighedslgb 75min Varighedslgb Aerob udh./Anaerob
1 9 08/05 T=Marathon hastighed LU IR .
. Indlagt 4x5min stigningslab Indleeg 4-5min stigningsleb undervejs teerskel
God opv. og nedvarmning _
Marathon hastiahed
1x3000m P=3min Special fokus
Faellestraenin T=Marathon hastighed Aerob udh./Anaerob CPH Marathon
9 teerskel
God opv. og nedvarmning ErSKE .
Marathan hastiahed
21 22/05
22 29/05
23 05/06
24 | 12/06
25 19/06
26 26/06




