Traningsskema: Fra 6 kilometer til maraton

(D) = Interval: Lab med skiftevis hgj og lav intensitet.

(T) = Tempo: Lab i hgj fart over lzengere distancer.

(R) = Roligt: Restitutions- og hyggelab. Korte og relativt behagelige ture i et moderat tempo.

(D) = Distance: Laengere ture i moderat tempo, der langsomt giver en forsmag pa falelsen af et maraton.
VIGTIGT! Husk opvarmning og nedkgling - isaer nar du lgber tempolab.
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TIRSDAG

Fri

Fri
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Fri
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ONSDAG
10 km (T)
10 km (T)
10 km (T)
10 km (T)
12 km (T)
12 km (T)
12 km (T)
14 km (T)
14 km (T)
15 km (T)
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Fri

Fri
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Fri
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FREDAG
8 km (R)
8 km (R)
8 km (R)
8 km (R)
8 km (R)
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LORDAG

12 km (D)
12-14 km (D)
14-16 km (D)
16-18 km (D)
18-20 km (D)
Halvmaraton
22-24 km (D)
24-26 km (D)
26-28 km (D)
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30-34 km (D)
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28-32 km (D)
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14-16 km (D)

Fri

SONDAG

Fri

Fri
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Fri
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Maraton

TOTAL
36 km
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