Traeningsprogram for Kgbenhavns maraton 20/5 2012
(maraton-fortraening for debutanter, sveeklinge, tosser og pensionister)

Uge-dato Farst pa ugen Midt pa ugen Sidst pa ugen
52 26/12-1/1 5km 5 km Sg: feell. Treening 7,2 km
1 2/1-8/1 7 km 7 km Sg: feell. Traening 9,2 km
2 9/1-15/1 8 km 14/1Vinterl. Mejdal 7km | Sg: faell.treening: 7,2 km
3 16/1-22/1 7 km 21/1Vinterlsb HOK 7 km | Sg: feell.treening: 7,2 km
4 23/1-29/1 10 km 28/1Vinterlgb Struer 7km | Sg: feell.treening: 7,2 km
5 30/1-5/2 7 km 7 km Sg: feell.treening:10,4km
6 6/2-12/2 10 km 7 km Sg: feell.treening:13,7 km
7 13/2-19/2 8 km 7 km Sg: feell.treening:13,7 km
8 20/2-26/2 7 km 7 km Sg: feell.treening: 10,4 km
9 27/2-4/3 11 km 8 km Sg: feell.treening:10,4 km
10 5/3-11/3 10 km 10 km Sg: feell.treening:13,7km
11 12/3-18/3 8 km Y2 vedKilen 17/3.21,1km | Sg: feell.treening: 5 km
12 19/3-25/3 5km 9 km Sg: feell.treening: 9,2 km
13 26/3-1/4 10 km 10 km Sg: feell.treening: 10,4 km
14 2/4-8/4 5 km 5 km Sg: feell.treening:24,2 km
(9,2+15 km)
15 9/4-15/4 5 km Forarslgbet i Herning Sg: fell.treening:10,4 km
14/4. 10 km (evt. Yamar.) kun 5 km hvis Y2mar. 14/4
16 16/4-22/4 5+10 km 10 km Sg: feell.treening: 15 km
17 23/4-29/5 10 km SkjernARunn28/4. 21,1km | Sg: fzll.treening: 5 km
18 3/4-6/5 12 km 10 km Sg: feell.treening: 9,2 km
19 7/5-13/5 Fjends-lgb 11,5 km 8/5 10 km Sg: fell.treening: 9,2 km
20 14/5-20/5 5 km 5 km Kghv.Maraton 20/5:42,2 km

Dette traeningsprogram er bygget op efter at du uden besver kan gennemfare ¥>maraton midt i
marts. Derefter holder du formen ved lige med gennemsnitligt 30-40 km om ugen frem til
maratonlgbet. | Avis-maratons fortraening lzber man 50-60 km om ugen i de sidste par maneder
inden selve maraton-lgbet. Her ngjes vi med hgjst 40 km om ugen.
Treen helt i dit eget tempo. Undga at presse citronen, for sa kan du miste lysten. Det vigtigste er, at
du holder dig 1 gang og nyder lobet. Der er ingen problemer i at ”snyde” for et par enkelte
treeninger, men fglg sa vidt muligt programmet — hvis du vil klare maratonlgbet.

Tag en pause, hvis du far en skade eller bliver syg. Og start forsigtigt op, nar du er frisk igen. Lad
veere med at prgve at indhente de km, du mistede under skaden. Mister du for mange km under en
skade, skal du nok overveje i stedet at lgbe en senere maraton.

Malet for dette treeningsprogram er at du gennemfarer Kagbenhavns Maraton i dit eget behagelige
tempo. Det handler ikke om tiden, blot at du gennemfgarer
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