Træningsplan til Hamborg Marathon 2013 – Hastighed på langtur omtrent 6 min/km

	Uge nr
	Trænings pas

Tirsdag*
	Interval – alternativt Klubbens intervaltræning Torsdag*
	
	Alternativ Træningspas

Torsdag
	
	Lørdag – lang tur
	Lør-
dag

dato
	Valgfri Mandag
(restitutions løb)**
	I alt min. antal km

	1
	9 km T
	4x1 km/p. 2 min
	
	8 km T
	
	17 km
	5/1
	5-6
	34

	2
	10 km T
	8 km T
	
	8 km T
	
	18 km
	12/1
	5-6
	36

	3
	11 km T
	6x500m/p.1min
	
	8 km T
	
	19 km
	19/1
	5-6
	38

	4
	10 km
	6 km T
	
	
	
	17 km
	26/1
	
	33

	5
	11 km T
	3 (2)x2 km/p.4 min
	
	8 km T
	
	19 km
	2/2
	5-6
	38

	6
	11 km T
	8 km T
	
	8 km T
	
	21 km
	9/2
	5-6
	40

	7
	12 km T
	5x1 km/p. 2 min
	
	8 km T
	
	21 km
	16/2
	5-6
	41

	8
	10 km T
	3x2 km/p.4 min
	
	8 km T 
	
	20 km
	23/2
	5-6
	38

	9
	8km
	6 km T
	
	
	
	20km
	2/3
	
	34

	10
	12 km T
	8 km T
	
	8 km T
	
	22 km
	9/3
	5-6
	42

	11
	12 km T
	8x500m/p.1min
	
	8 km T
	
	25km
	16/3
	5-6
	45

	12
	12 km T
	3x2 km/p.4 min
	
	8 km T
	
	28 km
	23/3
	5-6
	48

	13
	10 km
	6 km T
	
	
	
	25 km
	30/3
	
	41

	14
	10 km T
	5x1 km/p. 2 min
	
	7 km T
	
	21 km
	6/4
	5-6
	38

	15
	8 km T
	4x1 km/p. 2 min
	
	6 km T
	
	16 km
	13/4
	
	30

	16
	6 km T
	5 km T
	
	
	
	
	
	Hamborg (21/4)
	53


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

*T (tempo) betyder, at halvdelen af turen løbes hurtigt (10 km konkurrencetempo). Ved intervalløb så løb de lange intervaller i omtrent 5 km konkurrencetempo. Husk omtrent 20 min. allround opvarmning inden interval samt afjogging (2 km) efter interval.

**gerne kombineret med funktionel styrketræning, coretræning el. lign. Alternativt svømning eller cykling kombineret med styrketræning.
