MARATHONSPORT

Specialbutik for Isbhere

Marathon Sport 5 km traeningsprogram niveau 3

Du er rutineret Igber, har Igbet konkurrencer fgr og vil gerne vride flere sekunder ud af benene. Du kender til fornemmelsen
af at presse kroppen, og er derfor i stand til at variere tempoet efter distancen. Programmet her vil flytte din graense for, hvor
hurtigt du kan Igbe 5 km i Igbet af 15 uger.

Dette program er lagt an pa op til fem ugentlige pas, sa du skal kunne "tale” at Igbe. Men vaer opmaerksom pa din krops
signaler, for den er ekstra sarbar, nar du laver om pa, hvad den er vaennet til. Oplever du gmheder eller gener, er det vigtigt,
at du ikke ignorerer det, men tager advarslen alvorligt, ellers kan det udvikle sig til et reelt problem. Umiddelbart bgr den

forste forholdsregel vaere at skrue lidt ned for belastningen i en periode.

Nar der henvises til fartleg i programmet menes en tempoforggning i et kortere begraenset tidsrum. Det minder om
intervaltreening, hvor tempoforggningen dog er lagt i mere faste rammer. Du skal gge farten, sa du kan holde et stabilt tempo
fra start til slut, og derved presse systemet mere end vanligt, uden at det bliver ubehageligt. Men du skal ogsa kunne maerke,
at du anstrenger dig. Se i gvrigt under forklaringen pa de forskellige treeningsbegreber.

Bemaerk, at du ikke skal Igbe hurtigt pa alle dage for at blive bedre, men virkelig give den gas pa intervallerne og tempoture.
Det er her guldet ligge gemt!

Husk opvarmning og afjog, nar du skal lave fartleg, tempoture og intervaller.

Uge | 1. treningspas 2. traeningspas 3. traeningspas 4, treningspas 4/5. traeningspas lalt
1 8 km Interval:4x800m 6 km 10 km Ca.31km
2 10 km 1:5x600m 6 km Fartleg: 5x2min. 14 km Ca. 47 km
3 10 km I: 4x1000m 5 km 12 km Ca. 36 km
4 12 km I: 6x600m 5 km 3 km tempotur 14 km Ca. 48 km
5 12 km 1:5x800m 5 km 16 km Ca. 42 km
6 12 km I: 4x1000m 5 km F: 3-2-2-3 min. 14 km Ca. 50 km
7 13 km 1:8x500m 5 km 16 km Ca. 43 km
8 12 km 1:5x1000m 5 km 4 km tempo 18 km Ca. 56 km
9 14 km I: 5X800m 5 km 18 km Ca. 46 km
10 12 km I: 7x600m 5 km F: 4x3 min. 14 km Ca. 52 km
11 12 km I: 3x1000mM+3x800m 5 km 15 km Ca. 44 km
12 12 km 1:8x500m 5km 5 km tempo 14 km Ca. 47 km
13 10 km I: 5x1000m 5 km 14 km Ca. 39 km
14 8 km I: 10x400m 5 km F: 6x2 min. 10 km Ca. 40 km
15 10 km I: 2x1600m 5 km 5 km konkurrence Ca. 28 km
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