Træningsplan til Aarhus City Halvmarathon 2013 – Forudsætning: Du løber nu 6-8 km tre gange om ugen

	Uge nr
	Trænings pas

Tirsdag*
	Interval – alternativt Klubbens intervaltræning Torsdag*
	Søndag – lang tur **
	Søndag
dato
	
	I alt ca. antal km 

	1
	6 km T
	Interval eller – 6-8 km T
	8 km
	24/2
	
	21

	2
	7 km T
	Interval eller – 6-8 km T
	9 km
	3/3
	
	23

	3
	8 km T
	Interval eller – 6-8 km T
	10 km
	10/3
	
	25

	4
	6 km
	5 km
	8 km
	17/3
	
	19

	5
	8 km T
	Interval eller – 6-8 km T
	10 km
	24/3
	
	25

	6
	9 km T
	Interval eller – 6-8 km T
	11 km
	31/3
	
	27

	7
	9 km T
	Interval eller – 6-8 km T
	13 km
	7/4
	
	29

	8
	7 km 
	5 km
	9 km
	14/4
	
	21

	9
	9 km T
	Interval eller – 6-8 km T
	12 km
	21/4
	
	28

	10
	9 km T
	Interval eller – 6-8 km T
	14 km
	28/4
	
	30

	11
	10 km T
	Interval eller – 6-8 km T
	15 km
	5/5
	
	32

	12
	7 km 
	5 km 
	12 km
	12/5
	
	24

	13
	10 km T
	Interval eller – 6-8 km T
	16 km
	19/5
	
	33

	14
	7 km T
	Interval eller – 6-8 km T
	12 km T
	26/5
	
	26

	15
	7 km T
	Interval eller – 6 km T
	9 km T
	2/6
	
	22

	16
	5 km T
	4 km T
	Halvmarathon(
	9/6
	
	30


Det er vigtigt at variere træningen, for at undgå skader – I programmet er indlagt både tempoløb (T) og intervaltræning. HUSK dagen efter langtur eller intervaltræning er løbefri af hensyn til restitution. 

*T (tempo) betyder, at halvdelen af turen løbes hurtigt (10 km konkurrencetempo). Husk omtrent 20 min. allround opvarmning inden interval samt afjogging (2 km) efter interval.
**Udholdenhedstræning ca. 15 s. langsommere pr. km end halvmarathon konkurrencetempo
Tirsdag kan f.eks. også kombineres med funktionel styrketræning, se forslag herunder. Funktionel styrketræning er skadesforebyggende (præstationsfremmende(). MEN – laver du styrketræning, løber du turen almindeligt, let forpustet, - og altså ikke tempoløb. 

· Squat-øvelser: http://www.youtube.com/watch?v=xDdSZmWNYQI
· Walking lunges: http://www.youtube.com/watch?v=n_xR8h2eCBI 
· Sideliggende planke: http://www.youtube.com/watch?v=8Lb1xc3GWPw
· Planken: http://www.youtube.com/watch?v=r7GsqdbrrNQ
Udfør hver øvelse i  45 s. – uden væsentlig pause i mellem – tag herefter en lille pause (1-2 min.) og gentag gerne 2-3 gange. 

Øvelserne bliver vist søndag d. 24. februar og søndag d. 3. marts i forbindelse med opvarmningen. 
