HALVMARATON PA 10 UGER MED 10-20-30

Folg noje programmet

Du kan veelge at ga op til 3x10-20-30 treening
pr uge fra uge 6, men kan ogsa fastholde 2x
ugentligt.

Hvordan forbereder jeg mig til at lobe
10-25 km pa 10 uger?

Forsegene med 10-20-30 traening har vist, at
du lgber hurtigere pa en 10-km, hvis du ud-
forer 10-20-30 treening mindst to gange om
ugen. 10-20-30 treeningen kan derfor med
fordel inddrages i forberedelsen til et lzen-
gere lgb sdsom et 10-km lgb, Eremitagelobet
eller et halvmaraton.
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| dette afsnit der der angivet, hvordan du de
sidste 10 uger kan forberede dig til sddanne
lob. | programmet er det taget udgangspunkt
i, at du er rimelig treenet inden. Antallet af
traeningsgange bliver halvvejs gget fra tre til
fire gange om ugen. Vil du fortsaette med tre
gange om ugen, dropper du den 3. traenings-
gang i uge 6 til 10. Det kan anbefales, at du
har to fridage for konkurrencen. Hvis du alle-
rede traener og vil traeene mere end tre gange
om ugen, kan du supplere den angivne
treening med lange ture i moderat tempo pa
andre dage. Hvis du har afprgvet 10-20-30
traening, kan du starte ved uge 6 og blot ud-
fore de sidste 5 uger for konkurrencen.
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Husk opvarmningen

Du skal varme op, inden du lgber 10-20-30
treening, da ikke mindstsprintene er belasten-
de for ben og muskler. For du kaster dig ud

i haesblaesende spurter, er det derfor vigtigt,
at benmuskulature er klar til det.

Du ber starte med 2-3 minutters jogging
efterfulgt af 3-4 minutters lebe med mode-
rat hastighed. Du kan eksempelvis lgbe hen

Opvarmning:

til stedet, hvor du vil gennemfare 10-20-30
treeningen. For du gar i gang ber du derneest
lave 2-3 minutter med hgjre kneeloft, hael-
spark, armsving og sideleens krydslgb — se
tabel og gvelser nedenfor. Til sidst kan du
lave et stigningsleb, hvor hastigheden grad-
vis @ges henover 30-50 meter, og sé er du
klar til 10-20-30 traeningen.

TID AKTIVITET INTENSITET
0-2. minut Jogging Lav
3-6. minut Lob Moderat
7-9. minut Qvelser (se nedenfor) Moderat til hgj
10. minut Stigningsleb over 30-50 meter Stigende fra lav mod hgj
Ovelser: P
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Hoje Knaeloft

Hojre og venstre knae
I\ loftes skiftevis op til
\i g vandret, mens modsatte
y arm loftes. Gentagelser:
B  5knzloft pr. ben.

Heelspark

Hojre og venstre heel
sparkes skiftevis op til
bagdelen. Gentagelser:
— 5 heelspark pr. ben.
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Armsving

Armene svinges fremad

og rundt, mens du laver sma
et-bens hop Gentagelser:

10 armsving.
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Sidelzaens krydsiob

Benene skal krydse
ind foran hinanden
men du leber med
siden til. Armene og
overkroppen skal dreje
den modsatte vej af
benene. Gentagelser:
5 kryds til hver side.
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PROGRAM OVERSIGT

UGE

10

1. TRENING

30 min leb
1x5 min 10-20-30

20 min leb
2x5 min 10-20-30
(pause 3 min)

10-20-30 opvarmning
3x5 min 10-20-30
(pause 3 min)

10-20-30 opvarmning
3x5 min 10-20-30
(pause 3 min)

10-20-30 opvarmning
3x5 min 10-20-30
(pause 3 min)

10-20-30 opvarmning
3x5 min 10-20-30
(pause 2 min)

10-20-30 opvarmning
4x5 min 10-20-30
(pause 3 min)

10-20-30 opvarmning
4x5 min 10-20-30
(pause 2 min)

10-20-30 opvarmning
4x5 min 10-20-30
(pause 2 min)

10-20-30 opvarmning
4 x5 min 10-20-30
(pause 2 min)

2. TRANING

30 min leb
1x5 min 10-20-30

20 min leb
2x5 min 10-20-30
(pause 3 min)

10-20-30 opvarmning
3x5 min 10-20-30
(pause 3 min)

10-20-30 opvarmning
3x5 min 10-20-30
(pause 3 min)

10-20-30 opvarmning
3x5 min 10-20-30
(pause 3 min)

10-20-30 opvarmning
3x5 min 10-20-30
(pause 2 min)

10-20-30 opvarmning
4x5 min 10-20-30
(pause 3 min)

10-20-30 opvarmning
4x5 min 10-20-30
(pause 2 min)

10-20-30 opvarmning
4x5 min 10-20-30
(pause 2 min)

10-20-30 opvarmning
4x5 min 10-20-30
(pause 2 min)

3. TRAENING

Normal tur

Normal tur

Normal tur

Normal tur

Normal tur

10-20-30 opvarmning
3x5 min 10-20-30
(pause 2 min)

10-20-30 opvarmning
4x5 min 10-20-30
(pause 3 min)

10-20-30 opvarmning
4x5 min 10-20-30
(pause 2 min)

10-20-30 opvarmning
4x5 min 10-20-30
(pause 2 min)

4. TRAENING

Normal tur

Normal tur

Normal tur

Normal tur

Konkurrence
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BEM/ZERKNINGER TIL PROGRAM

Uge 1

Traening 1: Du skal veenne dig til 10-20-30
treeningen. Start med at lebe i dit normale
tempo i ca. 30 minutter. Det er en del af da-
gens traening og samtidig opvarmning. Her-
efter starter du med en modificeret udgave
af 10-20-30 treeningen i 5 minutter. | de 30
sekunder jogger du, i de 20 sekunder lgber
du i dit normale tempo og i de 10 sekunder
lober du med lidt hgjere hastighed.

Traening 2: Du fortsaetter tilveenning i 10-20-
30 treeningen. Du gennemfarer traeningen
som treening 1, dog med lidt hgjere hastighed
pa de 10 sekunder.

Traening 3: Du gennemfarer en lang tur (5-15
km) i dit normale tempo.

Uge 2

Traening 4: | denne uge udvider du 10-20-30
traeningen. Du lgber som opvarmning 20 mi-
nutter i dit normale tempo. Herefter 10-20-30
treening i 2x5 minutter adskilt af en pause pa
3 minutter, hvor du kan streekke ben og krop.
| de 30 sekunder jogger du, i de 20 sekun-
der Igber du i dit normale tempo, og i de 10
sekunder lgber du med den hastighed, du
havde i treening 2.

Traening 5: 10-20-30 traening. Traeningen
gennemferes som i treening 4.

Traening 6: Du gennemfarer en lang tur (5-15
km) i dit normale tempo.

Uge 3

Traening 7: Du udvider 10-20-30 traeningen.
Desuden lgber du med hgjere hastighed i

de 10 sekunder og laver 10-20-30 opvarm-
ningen. Du starter med opvarmningen som
beskrevet tidligere. Dernaest 10-20-30 trae-
ning i 3x5 minutter adskilt af en pause pa 3
minutter. | de 30 sekunder jogger du, i de 20
sekunder lgber du i dit normale tempo og i de
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10 sekunder lober du med lidt hgjere hastig-
hed end i treening 4.

Traening 8: 10-20-30 traening. Traeningen
gennemfgres som i traening 7.

Treening 9: Du gennemferer en lang tur (5-15
km) i dit normale tempo.

Uge 4

Traening 10: Du gennemfarer nu 10-20-30
treeningen med hgjere hastighed i de 10 se-
kunder. Du starter med 10-20-30 opvarmnin-
gen. Dernaest 10-20-30 treening i 3x5 minutter
adskilt af en pause pa 3 minutter. | de 30 se-
kunder jogger du, i de 20 sekunder lgber du i
dit normale tempo og i de 10 sekunder lgber
du med lidt hgjere hastighed end i traening 8.

Traening 11: 10-20-30 treening. Traeningen
gennemfores som i treening 10.

Treening 12: Du gennemfgarer en lang tur (5-
15 km) i dit normale tempo.

Uge 5

Traening 13: Nu skal du lobe maksimalt
(sprinte) i de 10 sekunder. Du starter med
10-20-30 opvarmningen. Derneest 10-20-30
treening i 3x5 minutter adskilt af en pause pa
3 minutter. | de 30 sekunder jogger du, i de
20 sekunder lgber du i dit normale tempo og
i de 10 sekunder lgber du nu med maksimal
hastighed (sprint).

Traening 14: 10-20-30 traening. Traeningen
gennemfgres som i traening 13.

Trezening 15: Du gennemfgrer en lang tur (10-
20 km) i dit normale tempo.

Uge 6

Traening 16: 10-20-30 treening. Du nedsaet-
ter nu pausen mellem 10-20-30 intervallerne.
Du starter med 10-20-30 opvarmningen.
Dernaest 10-20-30 treening i 3x5 minutter
adskilt af en pause pa nu 2 minutter. | de 30

sekunder jogger du, i de 20 sekunder lgber
ud i dit normale tempo og i de 10 sekunder
sprinter du.

Treaening 17: 10-20-30 traening. Traeningen
gennemfores som i traening 16.

Traening 18: 10-20-30 treening. Traeningen
gennemfores som i treening 16.

Traening 19: Du gennemfarer en lang tur (5-
10 km) i dit normale tempo.

Uge 7

Traening 20: Hvordan gér det med traenin-
gen? Du kan udvide 10-20-30 traeningen til
fire intervaller og lidt lzengere pause mellem
intervallerne, men hvis du synes, at det bliver
for hardt, kan du fortssette med 3 intervaller
og sa evt. gge i uge 8. Du starter med 10-20-
30 opvarmingen. Dernaest 10-20-30 treening
i 4x5 minutter adskilt af en pause pa 3 minut-
ter. | de 30 sekunder jogger du, i de 20 sekun-
der lgber du i dit normale tempo og i de 10
sekunder sprinter du.

Traening 21: 10-20-30 treening. Treeningen
gennemferes som i traening 20.

Traening 22: 10-20-30 traening. Treeningen
gennemferes som i treening 20.

Trezening 23: Du gennemfarer en lang tur (10-
15 km) i dit normale tempo.

Uge 8

Traening 24: Du fortseetter med de fire inter-
valler og reducerer pausen mellem interval-
lerne. Du starter med 10-20-30 opvarmingen.
Derneest 10-20-30 traening i 4x5 minutter
adskilt af en pause nu pa 2 minutter. | de 30
sekunder jogger du, i de 20 sekunder lgber
du i dit normale tempo og i de 10 sekunder
sprinter du.

Traening 25: 10-20-30 traening. Traeningen
gennemferes som i treening 24.

LOBEREN

Specialbutik for lobere

.||\\\\\\\\\

Trzening 26: 10-20-30 treening. Treeningen
gennemferes som i treening 24.

Traening 27: Du gennemfearer en lang tur (5-
10 km) i dit normale tempo.

Uge 9

Treening 28: Du fortsaetter med de fire inter-
valler og den reducerede tid mellem interval-
lerne. Du starter med 10-20-30 opvarmingen.
Dernaest 10-20-30 traening i 4x5 minutter
adskilt af en pause pa 2 minutter. | de 30
sekunder jogger du, i de 20 sekunder lgber
du i dit normale tempo og i de 10 sekunder
sprinter du.

Treening 29: 10-20-30 treening. Treeningen
gennemferes som i treening 28.

Traening 30: 10-20-30 treening. Treeningen
gennemfgres som i traening 28.

Trezening 31: Du gennemferer en lang tur (10-
20 km) i dit normale tempo.

Uge 10

Du har konkurrence i slutningen af denne
uge, sa du har kun to traeningsgange. Du skall
tilstraebe at have to hviledage for konkurren-
cen.

Traening 32: 10-20-30 traening. Du starter
med 10-20-30 opvarmingen. Dernaest 10-20-
30 traening i 4x5 minutter adskilt af en pause
pa 2 minutter. | de 30 sekunder jogger du, i
de 20 sekunder Igber du i dit normale tempo
og i de 10 sekunder sprinter du.

Trezening 33: 10-20-30 treening. Traeningen
gennemferes som i treening 32, dog kun med
tre intervaller. Dvs du starter med 10-20-30
opvarmingen. Dernaest 10-20-30 traeningi 3x5
minutter adskilt af en pause p& 2 minutter. |
de 30 sekunder jogger du, i de 20 sekunder
lober du i dit normale tempo og i de 10 se-
kunder sprinter du.

Konkurrencen. Held og lykke med lgbet!
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