Træningsplan til Hamborg Marathon 2013


	Uge nr
	Trænings pas

tirsdag
	
	Træning pas

Torsdag –eller interval i klub
	
	Lørdag – lang tur
	Lør
dag
dato
	Søndag

(restitutions løb- klub)
	Evt  interval –ekstra eller i stedet for torsdags træning
	I alt ca km

	1
	12 km
	
	8 km
	
	17 km
	5/1
	6-10
	5x1 km/p. 2 min
	45

	2
	12 km
	
	6 km T
	
	17km
	12/1
	6-10
	5 km
	45

	3
	12 km
	
	6 km T
	
	18km
	19/1
	6-10
	8x500m/p.1min
	45

	4
	8 km
	
	6 km T
	
	18 km
	26/1
	
	
	32

	5
	12 km
	
	8 km
	
	19 km
	2/2
	6-10
	3x2 km/p.4 min
	50

	6
	12 km
	
	10 km T
	
	19 km
	9/2
	6-10
	6 km
	50

	7
	12 km
	
	8 km T
	
	19 km
	16/2
	6-10
	5x1 km/p. 2 min
	50

	8
	12 km
	
	8 km
	
	20km
	23/2
	6-10
	3x2 km/p.4 min
	50

	9
	8km
	
	6 km
	
	20km
	2/3
	
	
	34

	10
	12 km
	
	6 km T
	
	22 km
	9/3
	6-10
	10 km
	50

	11
	12 km
	
	10 km T
	
	25km
	16/3
	6-10
	8x500m/p.1min
	55

	12
	12 km
	
	8 km
	
	28 km
	23/3
	6-10
	3x2 km/p.4 min
	60

	13
	10 km
	
	5 km
	
	25 km
	30/3
	påskedag
	
	40

	14
	12 km
	
	10 km T
	
	21 km
	6/4
	6-10
	5x1 km/p. 2 min
	50

	15
	12 km
	
	10 km
	
	16 km
	13/4
	
	
	40

	16
	6 km
	
	6km
	
	
	
	Hamborg
	
	54


Med gult = ca hver 4 uge skal være en restitutionsuge med færre km. 
