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flere Ipbere far lyst til at lade
benene besejre den fantastiske
distance, der giver alle de bedste
langdistancelpb
elt sa meget
on. |1 FORM’s
nskole far du alle de
er og traeningsfif, du
or at komme godt
setom duidag
er erfaren Igber.
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INDHOLD

4 Kom godt fra start

Find din lpbeprofil, og kom i gang med den
halvmaraton traening, der passer til dig.

12 Traeningstips, der smelter fedt
Leg med dit tempo og bliv den sejeste Ipber —
med toplgbernes vinderstrategi.

20 Mal dine fremskridt

Hent ny motivation i alle dine smadsejre.

23 Bakker gor dig uovervindelig
Bakketraening giver dig kondition, kraft og styrke —se,
hvordan du vinder over din lgberutes draeberbakke.

26 Fa Ipbetiden til at flyve af sted

Glem alt om kedsomhed pa de lange ture.

29 Klaedt pa til de lange distancer
Tjekliste pd alt det skenne udstyr, du har brug for.

32 3 powerture pa vej til formtoppen
Powerture giver din traening nyt liv og tvinger din
krop til at skifte gear.

37 Tankenergitil de lange Igbeture
Sadan skal du spise og drikke for optimal energi
til turen.

42 Hold farten frem til malstregen

Styrk de vigtigste "spurt-muskler” med tre gvelser.

46 Bliv helt klar til dit livs store lgb
Fa strategien for den perfekte Ipbsdag.

49 Trap ned til det store lgb
Treen rigtigt de sidste uger for lpbet.
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halvmaraton er
lpbeoplevelse for
livet — og du kan ogsa
vaere med! | | FORMs
Halvmaratonskole
finder du et program,
der hjzelper dig til at
flyve i mal —uanset om
duidager Ipbenovice
eller traenet toplgber.
Kom i gang med den
malrettede trening i
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Halvmaratonskole
Fra o kmtil 21,1 km
> Lektion 1: Fra 5:104(,[:Il til 21,1 km
Halvmaraton: e el 1
ey _© 21,rkm — hurtigst muligt

Lektion 2:

Lektion 3:

Lektion 4:

Lektion 5:

Lektion 6:

Lektion 7:

Lektion 8:

Lektion 9:

Lektion 10:

Lektion 11:
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Et 5-km-lgb kan
. = du traene dig op til
| FORM Special 4 med en indsats pa
f ca.3x1/2timeom
ugen. Men pulsen
skal op hver gang.

orestil dig situationen et gjeblik.
Dine tunge ben er de sidste par
minutter blevet hjulpet frem af
klapsalverne fra et hujende pub-
likum. Og der - lige under mal-
portalen — saetter du nu din fod pa mat-
ten, der registrerer dit resultat. Tiden
gar i sta. Det foles, som om du har
vaeret hele verden rundt — og erobret
hvert eneste land undervejs. Og mens
du forpustet gdr mod boderne med vel-
fortjente energiforsyninger, undres du 5 - k m VS . h a |V m a rato n
over, hvorfra den enorme mentale styr-
ke kom, da du efter 19 kilometer over-

beviste dine traette fodder om, at de Er du klar til en udfordring? Tjek i dette skema, hvad
skulle lobe videre mod malet, mske en halvmaraton kraever af dig i forhold til et 5-km-Igb.

mod din forste gennemforte halvmara-
ton, maske mod din personlige rekord
pa distancen.

Kan du vakke drgmmen i dig selv?
Bare en lille spire? Sa klarer vi resten
med den store professionelle halvma-
ratonskole. Skolen sigter mod at ggre

dig klar til at gennemfore dit livs halv- Skridt og Du skal tage ca. 3300 skridt for at komme igennem 5 km.

maraton pd 30 uger — uanset om du belastning Du vil pa turen opleve 650 tons belastning pa hvert knze.
starter lige fra sofaen eller allerede er i

fuld gang med at udfordre dig selv med
masser af lob og lgbetraening.

Kaloriefor- Du forbraender 300-350 kcal under et 5-km-lgb.
braending
Halvmaraton hitter B e e e e .

En ting er sikker. Du fir ikke proble- Krav til energi Du kan roligt Igbe 5 km uden at indtage noget. Drik lidt
mer med'at finde en spaepdende halv- og vaeske vand, nar du kommer i m3l.
maraton i nerheden af dig. Antallet af

lgb og deltagere pa halvmaratondistan- T o )
cen boomer, bide herhjemme og over Restitution Du vil ikke maerke stor pmhed efter Ipbet og kan typisk

store dele af verden i disse Ar. genoptage dit Ipbeprogram efter blot en dags restitution.
Arsagen til den eksploderende interes- o T L L e e e e e e e e e - o -=-

se for de 21,1 kilometer er givetvis, at ([HE A0 En begynder kan traene sig op pé ca. 16 uger med 3 tree-

en hel generation af ivrige lgbere har treening ningsdage om ugen. En gvet skal Igbe 15-20 km ugentligt.
oplevet suset og gleeden ved at delta-

e i efterhinden mange 5- og 10-km- . . . . .
?@b og nu er begyndtgat fantfsere om Kvalitetskrav Du har brug for interval- og tempotraening, hvis du vil

nye og stgrre udfordringer. Det naeste til din traening satse pd en hurtig 5-km.

helt naturlige skridt er selvfglgeligen @ Bes s s s s s o9 ~~ ~~ "~ T T T T oo oo oo oo s o s s s s s s s -
halvmaraton. Men samtidig oplever fle- Skaderisiko Hvis du satser pa meget serigs 5-km-traening med meget
re begyndere, at det at satte sig et mal, tempotraening, kan det vaere belastende. Ellers ikke.

der rager lidt op over det “almindeli-
ge”, kan vaere meget motiverende — og
maske veere netop den trylledrik, der
far interessen for lgb til at blive mere
end en kortvarig dille.

Gevinst Du kan na relativt gode resultater uden at bruge ret lang
altialt tid pa din traening hver uge. Vil du treene dig op til at Igbe
5 km i et hurtigt tempo, skal du satse pa at treene ved hgj
puls det meste af tiden. Det vil ggre undervaerker for dit
kondital. Traeningen kan dog ga hen at blive lidt hard og

Styrken ved de 21,1km :
ensformig.

Det eneste regulaere problem ved en
halvmaraton er sa at sige navnet. Det
smager lidt af, at det kun er halvt si
godt som en maraton. Men lad dig
ikke narre. En halvmaraton er en geni-
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Yes! Sejrsfplelsen
og stoltheden efter
et langdistancelgb
kan vaere naesten
overvaeldende.

En halvmaraton kraever,
at du treener varieret. Du
skal bruge ca. 4 x 1time
om ugen pa at Ipbe for at
na dit mal.

halvmaraton

.:.

Du har brug for 16.000 skridt, fér du er i mal efter 21,1 km. Du vil under-
vejs belaste hvert knae med 3000 tons.

Du har brug for at give din krop en del vaeske undervejs, da du mister ca.
2 liter sved. Nogle har gavn af energidrik undervejs.

Du vil veere gm i benene efter en halvmaraton og ma restituere 2-3 dage.

Til sammenligning tager det ca. 3 uger at komme sig oven pa en maraton.

Som begynder skal du bruge 26 uger med 3 pas om ugen pa at treene dig
op til en halvmaraton. Som gvet skal du Ipbe mindst 25-35 km om ugen.

Du har brug for bade interval- og tempotraening og en hel del lange ture i
et langsommere tempo. Du far mest ud af at treene meget varieret.

Skaderisikoen er ikke stor, hvis du holder dig til programmet og gar for-
nuftigt frem. Pas pa med at pge distance og tempo pa en gang.

Du skal treene meget varieret, nar du satser pa en halvmaraton. Det
betyder, at du bade skal gennemfgre nogle lange traeningsture, hvor du
kan tage det stille og roligt og stresse af, mens du Igber, og nogle hurtige
ture, der holder dit tempo oppe. Den afvekslende traening virker meget
motiverende for de fleste.

Samtidig bygger du en fantastisk grundform op. De hurtige ture traener
dit kondital, og de lange ture treener din udholdenhed samt din styrke i
led, sener og knogler. Du bliver en komplet Igber.

Stoltheden ved 21,1 gennemfgrte km giver desuden selvtillid.

al distance for dig, der vil styrke din
krop med masser af intelligent traening
og opleve udfordringerne og euforien
ved langdistancelgb uden alle de pro-
blemer og tidskraevende lgbeture, som
en hel maraton nemt kan fgre med sig.

I forhold til en maraton er en halvma-
raton en meget reguler distance, der i
hgj grad maler din styrke og din form
og saxtter dig i stand til at praestere dit
ypperste. Mens du under en maraton
vil opleve en masse uforudsete ting, der
meget nemt kan pavirke din sluttid mar-
kant, sa er du mere sikker pa, at du
kan komme godt igennem en halvmara-
ton. Arsagen er, at distancen trods alt er
sa relativt kort, at dehydrering, vabler,
udmattelse af muskler og hjerne, tgm-
ning af kulydratdepoterne og maraton-
distancens mange andre felder gor sig
langt mindre gaeldende. Din praestation
pa en halvmaraton bliver dermed mere
en atletisk succes end en test af din
evne til at sede dig selv, time efter time,
alt imens udmattelsen suger al begej-
string ud af kroppen.

Perfekt for travle kvinder
For motionisten, der ikke gar voldsomt
meget op i sluttiden, men fgrst og frem-
mest drgmmer om at deltage i et lgb
med en drgmmedistance som en halv-
maraton, er det selvfolgelig ogsa vigtigt,
at den treeningsindsats, der skal til for at
blive i stand til at komme godt igennem
en halvmaraton, er noget mindre end
ved en maraton.

Naturligvis skal der traenes flittigt for
at blive klar til at lokke kroppen til at
lobe 21,1 km i treek, men omfanget P

iform.dk
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Find dig selv i en af de tre profiler: Kom i gang pa dit niveau

P er for langt de fleste lpbere over-
kommeligt og ligger ikke langt over
det, som en god 10-km i virkeligheden
kreever. I den forstand leener de 21,1
km sig rent fysiologisk mere op ad de
kortere lgbedistancer end ad marato-
nen og markerer toppen af poppen
inden for de dynamisk tilbagelagte
distancer, hvor det selv for almindeli-
ge Igbere er muligt at saette relativt god
fart pa fra start.

En halvmaraton glimrer samtidig
ved ikke at kreeve nzer s meget restitu-
tionstid. Mens det kan tage 3-4 uger at
restituere fra en maraton, kan du uden
problemer fortsaette din traening, ugen
efter at du har lgbet en halvmaraton.

Lgber du primzert for din sundheds
skyld, er det maske ogsa vaerd at note-
re, at en del laeger bekymrer sig en
smule over, hvor meget de efterhan-
den mange maratonlgbere egentlig
presser og belaster kroppen og hjer-
tet i lgbet af de 42,2 kilometer, mens
der er bred enighed om, at en halvma-
raton er et sundt og fornuftigt projekt.

Laegger du hertil, at flere undersg-
gelser finder en direkte sammenhaeng
mellem antallet af traeningskilometer
og skadehyppighed, giver det sig selv,
at halvmaratonen ogsa pa den front
tager stikket hjem, simpelthen fordi en
optimal forberedelse kraever faerre trae-
ningskilometer end maratonen.

Kom godt i gang
Hvis du aldrig har lgbet for eller sta-
dig keemper lidt med dine 5-km-ture,
sa kan det maske — pa trods af alle dis-
se fordele — virke lettere uoverskueligt
at skulle udfordre dig selv med et mal
om at lgbe si mange kilometer. Og
har du tidligere lgbet distancen, har du
maske sveert ved at forestille dig, at du
nogensinde skulle fa kraefterne til lige-
frem at seette farten op. Det er derfor,
vi har bedt lgbetraener Martin Kreutzer
om at lave en halvmaratonskole, hvor
du - uvanset dit niveau — er sikker pa
at opnd det resultat, du drgmmer om.
I I FORM's store halvmaratonskole
far du de programmer, du skal bruge
for hele tiden at forbedre dig, og du far
undervejs masser af tips, gode rad og
viden om din treening. O

M Niveau 1: Fra o km til 21,1 km

Du har aldrig Igbet for — eller ogsa er det meget
lnge siden, at du sidst har haft Isbeskoene pa.

Du er ikke specielt veltraenet lige nu.

® Sadan skal du traene: Det program,
du finder pa nzeste side, er lagt 100
pct. an p3, at du skal starte fra sofaen
og traene dig langsomt op. Hvert trae-
ningspas bestar i starten af 25-35 mi-
nutters motion, men bare rolig—du
skal ga det meste af tiden i de farste
uger, sa det vil hverken fples hardt el-
ler uoverkommeligt. Nar du skifte-
vis gar og |gber, veenner du langsomt,

men sikkert kroppen til Ipbebelastnin-
gen og far samtidig mulighed for at
treene i mere end de ca. 5 minutter, du
sandsynligvis kan klare at Ipbe lige nu.
Gapauserne bliver feerre og feerre, ef-
terhdnden som ugerne skrider frem.

® Dine udfordringer: Som begyn-
der er du saerlig udsat for skader, fordi
kroppen kraever tid til at veenne sig til

M Niveau 2: Fra 5-10 km til 21,1 km

Du er vant til at Igbe nogle gange om ugen, og du Igber typisk mellem 3 og 8
km, nar du er af sted. Du har Igbet mindst i et par mdneder — og maske meget
lengere. Du Igber typisk dine ture i nogenlunde samme tempo hver gang.

® Sadan skal du traene: Programmet,
der passer til dig, vil i starten fokusere
pa at saette dig i stand til at Ipbe lidt
leengere ture uden problemer. Nar led
og sener om nogle maneder har vaen-
net sig til den belastning, vil program-
met begynde at arbejde mere intenst
med dit tempo, sd du ogsa kan fa lidt
fart pa. Du skal regne med at treene
35-45 minutter tre gange om ugen.

® Dine udfordringer: Bliv ikke s fo-
kuseret pa kilometerantallet, at du lg-
ber lzengere og laengere — og saetter
farten ned for at klare det. Resultatet
vil vaere en darligere form. Vil du vaere
en komplet Ipber, skal du fglge pro-
grammet og virkelig give den gas, nar
det kraever, at du lgber intervaller el-
ler korte tempolgb. De er lige sa vigti-
ge som de lange ture.

M Niveau 3: 21,1 km = hurtigst muligt

Du er vant til at traene mindst tre dage om ugen aret rundt. Du leger ogsa
med intervaller og tempotraening. De 21,1 km virker ikke afskraekkende,
og maske kan du (naesten) allerede klare dem, men du vil gerne vare hurtigere.

© Sadan skal du traene: Dit program
vil indeholde 3-4 traeningspas pa 40-
50 minutter om ugen. Det vil fokuse-
re pa at gere dig hurtig pa de lange
distancer ved at arbejde med naesten
lige dele udholdenhed og tempo. Du
far et hardt og sjovt program, som vil
give meget afvekslende og menings-
fuld treening. Hver Ipbetur har et for-
mal, der bringer dig teettere pa malet.

® Dine udfordringer: Vil du virkelig
have tempoet op pa dine Igbeture, vil
programmet komme til at besta af en
del knaldhard kvalitetstraening, der i
perioder kan vaere meget motiveren-
de og i andre virke kraevende. Find evt.
en treeningsmakker, sa | kan presse og
opmuntre hinanden. Deltag i konkur-
rencer, og husk at belgnne dig selv for
en god indsats.

8 | FORM SPECIAL
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Dit mal:
21,1km
uden pause

belastningen. Faren er, at du hurtigt vil
opleve, at din kondition og dit energi-

niveau bliver markant bedre, sa du fri-
stes til at Ipbe mere, end programmet
angiver. Men lad dig ikke friste. Led og
sener har stadig brug for tid til at veen-
ne sig til at Ipbe, sa hav talmodighed.

Dit mal:
21,1 km pa
maks. 2 timer

® Det vil en halvmaraton
give dig: Det kan virke som en
stor mundfuld at szette sig et
mal om at Ipbe en halvmara-
ton, hvis du i dag keemper med
bare en enkelt kilometer. Det
store mal vil imidlertid kun-
ne hjzelpe dig til at holde mo-
tivationen og give dig noget at
braende for i sa lang tid, at du
kan na at komme over begyn-
dervanskelighederne og kom-
me til at holde af at Igbe. Det
tager typisk nogle maneder.

©® Det vil en halvmaraton

give dig: Treeningen op til en
halvmaraton giver dig en fan-
tastisk chance for at opna en
kanon grundform og gore dig
til en “rigtig” Ipber, der kan zede
masser af kilometer —i et vist
tempo. Du vil givetvis opleve,
at den varierede traening, som
en halvmaraton kraever af dig,
vil veere staerkt motiverende og
eliminere enhver kedsomhed.

Dit mal:

Hurtigere

©® Det vil en halvmaraton
give dig: Du er sandsynlig-

vis allerede en dedikeret Igber,
men halvmaratontraningen
her vil ggre dig mere opmaerk-
som pa, at Ipb er meget mere
end blot det at flytte benene.
Undervejs i denne skole vil du
blive introduceret for teknik-
traening, bakkelpb og mange
andre facetter, som du vil kun-
ne bruge til at blive en lette-
re og mere elegant |gber. Efter
30 uger med dette program vil
du veere blandt de bedste moti-
onslgbere i landet.

Halvmaraton:
Lobernes nye
dremmedistance

Halvmaratonen har
som Ipbedistance i
mange ar staet i skyg-
gen af sin storebror,
maratonen, men i de
senere ar er halvmara-
tonen i hgj grad ved at
sla sig fast som ogsa
dygtige Ipberes nye
drgmmedistance. Rigtig
mange lgbere dyrker i
dag halvmaraton, fordi
de nyder, at de uden
problemer kan give den
fuld gas flere gange hen
over en saeson. Et fuldt
maratonlgb er sa krae-
vende, at det maks. kan
Ipbes med fuld intensi-
tet1-2 gange om aret,
mens en halvmaraton
kan lpbes naesten lige
sa tit, det skal veere, og
med fuld fart frem hver
eneste gang. Det giver
flere muligheder for
konkurrencer pa et ar.

iform.dk
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Fra o km til 21,1 km

Niveau 1

| FORM Special

De lange traeningsture kan
veere en anelse kedelige.
Find dig en Ipbemakker,
og hyg dig hele vejen.

3 programmer, der forer dig godt i mal

Her far du de forste tre uger af dit nye lgbeprogram. Vzelg det program, der
passer bedst til din profil, og kom i gang med det samme.

Dine test og @b
delmél & & & >
undervejs: > @)\@\JQ 53 S
e SN & & N &
& o S N NN N
S N S S P e @
Q§ a\@ @K\ & \3\@ < @&K \»\\\ % é@
2 PN g »
RS S ¥ & T

® 6 06 06 06 06 06 06 06 06 06 06 06 ©6 6 ©6 06 ©6 6 ©6 0 0 0 O O O O O O O g
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 M 12 13 ¥ 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 271 28 29 30

- Dag1 Kommentar Dag 2 Kommentar Dag 4 Kommentar

Uge1 | 4x5min. Lgb sa langsomt, | 4 x5 min.raskgang. Lgb sa hurtigt Spinning, aerobic 15min. meget  Lgb sd langsomt, at du
rask gang. atdustadigkan | Tmin.intensivtlgb  som muligt. eller anden motion, | let lgb. kan gennemfgre. Snup
2 min. lgb fore en samtale, mellem hver. hvor pulsen kom- en kort gapause, hvis
mellem hver.  mens du Igber. mer godt op. det er ngdvendigt.

_U_ge_ 2 | 4x4min. _Lajb_sé_larqgs_oét,_ 54 min, r;sl;ga_nf; _Lab_sé}u_rti:gt_ : _Sr:in?]irTg,_ae_roEic_ ) _15_mi_n._mgggt  lgbsa Ia_ng_so_mt_, atdu
rask gang. atdustadigkan | Tmin.intensivtlgb  som muligt. eller anden motion, | let gb. kan gennemfgre. Snup
2,5 min. Igb fore en samtale, mellem hver. hvor pulsen kom- en kort gapause, hvis
mellem hver.  mens du Igber. mer godt op. det er ngdvendigt.

_U_ge_ 3_ Sx4min _Lajb_sé_larTgs_or;t,_ 6x3 min. r;sk_ga_ng_. _L;b_sé_hu_rti_gt_ ) _Sp;in_nirTg,_ae_roEic_ 120, m_in._m_eg;t_ [@Esg Ia_ng_so_mt_, atdu
rask gang. atdustadigkan | Tmin.intensivtlgb ~ som muligt. eller anden motion, | let lgb. kan gennemfgre. Snup
25min.lgb  fgreensamtale, | mellem hver. hvor pulsen kom- en kort gapause, hvis
mellem hver.  mens du Igber. mer godt op. det er ngdvendigt.

Alle traeningspas indledes og afsluttes med 5 minutters rask gang.
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Niveau 3

Niveau 2: Fra 5 km til 21,1 km

21,1 km - hurtigt
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Dine test og delmal '03’* ‘,1&(& \,@\
undervejs: S & o
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e 6 o6 o o o
3 4 5 6 1 8 9 10 m

2 B

4 15 16 17 18 19 20 21

2 23 24 25 26 21 28 29 30

Dag1 Kommentar Dag 2 Kommentar | Dag3 Kommentar

10 min. Hold et hardt, men kontrolleret | 6 x 2 min. HL. Lgb, 53 du kun 25min. lgb Hold et jeevnt tempo,

tempolgb tempo, lige omkring dit bedste | 2. min.LL mellem  kantale i ensta- der fples behageligt.
5-km-tempo. hver. velsesord.

12 min. Hold et hardt, men kontrolleret | 6 x 2 min. HL. Lgb, sa du kun 30 min. Igb Hold et jevnt tempo,

tempolgb tempo, lige omkring dit bedste | 2. min LL mellem kan tale i ensta- der fples behageligt.
5-km-tempo. hver. velsesord.

15 min. Hold et hardt, men kontrolleret | 7x 2 min. HL. Lgb, sa du kun 25 min. lgb Hold et jevnt tempo,

tempolgb tempo, lige omkring dit bedste | 2. min.LLmellem  kantaleiensta- der fgles behageligt.
5-km-tempo. hver. velsesord.

Alle treninger indledes og afsluttes med 5-10 minutters let Iob. LL = let Igb (du kan fore en samtale undervejs). HL = hérdt Iob
(du kan kun udtale enstavelsesord undervejs).

Dine test og delmal

undervejs: &
Se S & o
L < xS S S
o E5° & SERFa S¥
S S N S > NS SEN
S & X RN N8
{\\00 © \)00 <& \{SQ X Qb% Q\ Q&
N > S° AN N N
® © 06 0 ¢ © 0 06 ¢ © 06 © 06 © 0 © © © © © 06 6 © 0 © O 0 O O O uge
3 4 5 6 7 8 9 10 M 122 1B 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

1 2

Uge1

Uge 2

Dag1 Kommentar Dag 2 Kommentar Dag4 Kommentar

15 min. Hold et hardt, men | 4 x2min. HL.2 min.  Lgb 5 min. let Let styrketreen- | 5km Lgb sd hurtigt, du kan.

tempolgb kontrolleret tempo, | LL mellem hver. lgb mellem de to ing for hele krop- | hurtigst Tag tid, sa du senere
omkring dit bedste | 2x1min.HL.Tmin.  forskellige interval- | penelleranden | muligt. kan lgbe samme rute
5-km-tempo. LL mellem hver. pas. let motion. og male din fremgang.

2x10 min. Hold et hdrdt, men | 6 x2min.HL.2min.  Lgb 5min. let Let styrketraen- | 45min. Igb Hold et jeevnt tempo,

tempolgb. kontrolleret tempo, | LL mellem hver. lgb mellem de to ing for hele krop- der fgles behageligt.

Smin.letlgb  omkring dit bedste | 4 x1min.HL. Tmin.  forskellige interval- | peneller anden

ind imellem.  5-km-tempo. LL mellem hver. pas. let motion.

2x10 min. Hold et hardt, men | 6 x2min.HL.2min.  Lgb 5min. let Let styrketreen- | 45min. Igb Hold et jaevnt tempo,

tempolgb. kontrolleret tempo, | LL mellem hver. lgb mellem de to ing for hele krop- der fgles behageligt.

Smin.letlgb  omkring dit bedste | 6 x Tmin.HL.1min.  forskellige interval- | peneller anden

ind imellem.  5km-tempo. LL mellem hver. pas. let motion.

Alle treeninger indledes og afsluttes med 5-10 minutters let Iob. LL = let Igb (du kan fere en samtale undervejs). HL = hérdt Isb
(du kan kun udtale enstavelsesord undervejs).

Skriv om din traening pa iform.dk

Et langt treeningsforlgb vil give dig et vaeld af oplevelser og udfordringer, som
du kan fa lyst til at dele med andre. Pa iform.dk/forum kan du diskutere med andre
Igbere. Klik ind, fortel om dine erfaringer, bed om gode rad, og styrk din motivation.

iform.dk
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Den mest effektive Ipbetraening er
ogsa den sjoveste! Den indebaerer
nemlig, at du hele tiden leger med

dit tempo og varierer lengden pa

dine ture, sd du pa en uge Igber

alt fra 400 meter sprint til 15 km i
luntetrav. Det skaber en fantastisk
afveksling og draeber enhver
kedsomhed. | Halvmaratonskolens
andet afsnit far du her den perfekte
vinderformel — og en unik mulighed
for at regne dine egne helt optimale
lpbetempi ud.

Toplgbernes
vinderformel:

Leg med dit~

N

— og bliv den sejeste Igber
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Halvmaratonskole

» Lektion 2:
Toplgbernes
vinderformel:

Leg med dit tempo
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anset om du er vant til at kva-

litetstraene varieret eller aldrig

rigtig har prgvet det for, sd kan

du godt glaede dig til at kom-
me i gang med de naeste ugers traening
i Halvmaratonskolen, hvor vi for alvor
skruer op for det intelligente traenings-
miks, der skal til, for at du dels kan bli-
ve en komplet lgber, dels kan komme
til virkelig at holde af dine lgbeture. Og
for du laeser videre, skal du vide, at nar
du forst har fat i alle de principper, der
skal til for at fa varieret din treening pa
den rigtige made og med de korrekte
lgbetempi, sa bliver du aldrig den sam-
me lgber igen. Du fir det meget, meget
sjovere og bliver meget, meget bedre pa
ganske kort tid.

Den varierede treening er, som du
maske allerede ved, en af grundstene-
ne i din Igbeverden. I praksis betyder
det, at du i lgbet af din uge bade skal
lgbe lange, langsomme ture, interval-
treene og drgne af sted pa tempoture,
hvor du sztter et hgjt tempo pa en kort
tur mellem 3 og 10 km — alt efter dit
niveau. Det sikrer, at du far pirret alle
dine lgbesanser, far udfordret forskelli-
ge dele af din krop og holder motivati-
onen ved lige. Det bliver nemlig aldrig
kedeligt og ensformigt at lgbe, nar du
skal igennem de forskellige traenings-
pas, som i sig selv ogsa kan varieres i
det uendelige.

Find dit personlige tempo

Men maske har du ogsa allerede ople-
vet, at den varierede treening ikke er
helt sa enkel, som den lyder. Det kan
nemlig veere enormt svaert at ramme de
helt rigtige tempi, sa man kan klare den
korte, hurtige tur rundt om sgen uden
at ga kold pa halvvejen eller er i stand
til at lgbe 5 x 800-meters interval med

lige stor entusiasme pa det forste og det
sidste. Den typiske fejl er ofte, at man
laegger alt for hardt ud, sa andedreettet
gar i koks, benene syrer til for tidligt,
og det hele for resten bliver sa hardt og
ubehageligt, at man valger at opgive
kvalitetstraeningen igen og falder tilba-
ge pa de gode, behagelige ture i kom-
fortzonen.

I Halvmaratonskolen og pa iform.dk
har vi sat os for at lgse det problem for
dig — en gang for alle. Lgbetraener Mar-
tin Kreutzer har skabt en super anven-
delig beregner, hvor du via din 5-km-tid
kan regne ud, hvor hurtigt du skal lgbe
mange af de distancer, som du skal prg-
ve kraefter med i det halvmaratonpro-
gram, du er i gang med.

Det betyder, at du bliver i stand til at
ramme de seje tempi, der udvikler dig
optimalt som lgber, uden at du driver
dig selv sd hardt, at du kerer kroppen
alt for traet og ender med skader og en

motivation, der har fiet et knaek. Det er
lige sa farligt for din lgbeudvikling at
lgbe for hurtigt, som det er at lgbe for
langsomt. I skemaet sidst i denne arti-
kel kan du se, hvordan du far dine helt
egne personlige lgbetider.

Din krop skal udfordres forskelligt

Men hvorfor er den afvekslende traening
sd vigtig? Den korte forklaring er, at din
krop har brug for afvekslende traenings-
impulser, hvis den ikke blot skal vaenne
sig til den belastning, du byder den, og
holde op med at forbedre sig. Nar du
skal lgbe en distance som en halvma-
raton, er det ekstra vigtigt, fordi du skal
lgbe langt i et forholdsvist hurtigt tem-
po. Det kan du kun, hvis du bade tree-
ner din kondition og din udholdenhed
— og det kraever, at du udfordrer alle
kroppens forskellige energisystemer og
lpbemekanismer. Ogsa det kan du laese
meget mere om pa de naeste sider. O

Din form eksploderer med det rette traeningsmiks

Det betyder meget for din
form, at du mikser din treening
med de rette elementer. P&
disse grafer kan du se, hvad
der sker med kondition og
udholdenhed, hvis du trener i
et intelligent og varieret miks
—og hvad der sker, hvis du
treener for ensformigt med for
mange lette eller harde ture.

Kondition

Sadan reagerer din kondition

Sadan reagerer din udholdenhed

Udholdenhed

Varieret treening

Kun hérd treening

Kun let treening

Tid

Varieret traening
Kun let treening

—

Kun hérd trening Tid

14 Af Martin Kreutzer - Foto: Jakobhelbig.com
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Treen varieret og vind en perfekt Ipbegkonomi

Det far du ud af
tempolgb og intervaller:

Det far du ud af at Igbe
langt og langsomt:

En sej psyke

De lange ture traener din
psyke til at holde en given
hastighed i leengere tid
—0gsa selvom du bliver

Friske muskler i hgj fart
Nar du treener hardt, skal dine muskler arbej-
de uden ilt, og den proces skaber affaldsstof
fer i musklerne, fx kalium. Hvis din krop ikke
kan fierne disse affaldsstoffer, vil de hurtigt
haemme musklernes arbejde. Intensiv trae- treet. Det kraever en vis
ning giver dine muskler flere “skraldemaend”, < mental styrke og evne til
der kan holde dem fri for affaldsstoffer. 3 " at underholde og aflede
- sig selv at lgbe sa mange
kilometer.

Et bomstaerkt hjerte

Jo hdrdere du traener, jo mere ilthol-

digt blod kraever musklerne. Det set-

ter hjertet pa hardt arbejde og tree- ¥
ner det, s3 pumpemusklen bliver
steerkere og kan pumpe ekstra blod

Staerke led

Du udseetter dine led for
en vedvarende belast-
ning, der udvikler og styr

af sted. Det gor dig bedre til at lgbe ' : ker dem uden at skade for
steerkt i lengere tid ad gangen.

meget. Intensiv traening
er til gengeeld hardt ved
leddene.

Ekstra blod , - En god forbraending
Hard traening skaber flere Lange, seje ture optimerer din krops
blodlegemer i din krop, og evne til at bruge fedt som primaer

det betyder, at du minut for
minut kan bringe mere ilthol-
digt blod til de arbejdende
muskler. Det giver dig mulig-
hed for at Igbe ved hgj inten-
sitet uden at syre til, hvilket
sker, nar der ikke er ilt nok til
musklerne.

Y

iform.dk

En halvmaraton kraver lidt af begge dele

energikilde, fordi du trener din evne
til at lsbe med tomme eller halvtom-
me kulhydratdepoter, der fgrst begyn-
der at slippe op, nar du har Igbet en
times tid.

- Flere blodarer

Nar du belaster musklerne i leen-
gere tid, udvikler de flere forgre-
ninger og flere bloddrer, sa forsy-
ningen med iltrigt blod forbedres.
Det giver energi til musklerne og
gor dem ogsa bedre til at arbejde
med fedt som braendstof. Det krae-
ver nemlig ilt at forbraende fedt.
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3 brikker til dit treeningsmiks

Hvis du fplger Halvmaratonskolens Ipbeprogram, kommer du helt automatisk til at stifte
bekendtskab med alle disse treeningsformer. Derfor er det vigtigt for dig, at du seetter digind i,
hvordan du udfgrer dem bedst og undgar de mest almindelige fejl. Er du begynder, virker nogle
af disse principper maske lige rigeligt avancerede, men husk at gemme bladet, sa du kan lzese
om dem senere. De kommer ogsa til at dukke op i dit program, nar du er lidt lengere fremme.

Hvad er det:

Derfor skal du
gore det:

Typiske fejl,
du kan undga:

Sadan traener
du det bedst:

Udholdenhedstraening er en lang turi et roligt
tempo, som du forholdsvist nemt kan holde hele
vejen. Du skal lgbe sa langsomt, at du relativt
let kan fgre en samtale uden at blive forpustet.
Hvor lang turen skal veere, athaenger af din nu-
veerende form, men den skal vaere sd lang, som
du mener, du kan klare.

Du skal Ipbe langt og langsomt for at vaenne
bade krop og psyke til at veere i gang i leengere
tid ad gangen. Derudover udvikler de lange
rolige treeningsture lpbemuskulaturens evne til
at optage iltrigt blod og omdanne det til energi.
(Se ogsa forrige side)

Du lgber for hurtigt med det resultat, at du
kommer til at treene kondition og syretolerance
(evnen til at flerne affaldsstoffer) i stedet for
udholdenhed og Ipbemuskulatur. Desuden vil
en lang tur, der er Igbet for hurtigt, vaere sa hard
ved din krop, at det kommer til at g ud over din
evne til at traene effektivt resten af ugen.

Koncentrer dig om at holde et roligt, konstant
tempo. Benyt gerne et pulsur eller en GPS, sa

du kan tjekke, at intensitet og tempo holdes
konstant. Hen imod slutningen af lgbeturen ma
du dog gerne fgle dig traet og lettere udmattet.
Det er tegn pd, at du har udfordret og flyttet din
krops graenser.

Tempotraening er en hard tur pa 10-30 min. In-
tensiteten skal veere s hgj, at du bliver virkelig
forpustet og fornemmer, at din ldarmuskulatur
bliver tung af syre. Du kan fx Ipbe 15-20 min. i et
tempo, der er lidt langsommere end det, du kan
Ipbe en hurtig 5-km pa. Lgber du 30 min,, kan du
snuppe dit 10-km konkurrencetempo.

Denne form for traening er benhard, men giver
dig en virkelig god kondition og et styrket hjerte,
der er godt til at pumpe blod. Samtidig traener
du evnen til at holde en konstant hgj intensitet
over et laengere tidsrum, hvilket er seerligt vaer-
difuldt for dig, der gerne vil give den gas i moti-
onslgb pa 5, 10 eller 21,1 km.

Du lgber for hurtigt i starten og begynder at
syre til efter fa kilometer. Herefter bliver resten
af lpbeturen en hablgs kamp, og du kan ikke hol-
de tempoet og ma give op.

Du lgber for mange af disse ture, sa du belaster
dig selv for hardt og bliver traet eller ligefrem
skadet. Lgb kun en tempotur om ugen.

Hold lidt igen i starten, sa du kan holde en kon-

stant fart fra start til slut —eller maske ligefrem
pge farten lidt til sidst, sa du traener evnen til at
spurte og holde ud, nar det bliver sejt. Lob gerne
med en fartmaler pd armen, sa du kan holde pje
med, at du ikke haenger til sidst.

16 | FORM SPECIAL
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- Intervaltraening

Nar du intervaltraener, splitter du dit traenings-
pas op i mindre bidder, fx 6 x 2 min., 5 x 4 min.
eller 5 x 5 min. Intervallerne skal lgbes s& hardt,
du kan, nar du samtidig skal holde et jaevnt tem-
po gennem alle intervallerne. Mellem hvert in-
terval holder du en pause, der svarer til den tid,
det tager at Ipbe et halvt interval.

Nar du holder pause mellem hvert interval, er
dualtialtistandtil at Isbe med et meget hardt
tempo i mange minutter i Ipbet af et traenings-
pas. Det saetter dig i stand til at arbejde ved hg-
jere og hojere intensiteter og giver dig alle de fy-
siske fordele, som er skitseret pa forrige side.

Du lzegger friskt ud og lpber alt for hurtigt i de
forste intervaller, sa du ikke kan gennemfgre de
sidste med samme kvalitet. Intervaltraening gar
ikke ud pa at lgbe hurtigst muligt fra forste se-
kund — men at time Igbet, sa du kan Igbe lige
hurtigt og hardt i alle intervaller og forst er rig-
tig udmattet efter det sidste.

Treek handbremsen i de fgrste intervaller. Du ma
ikke fole, at de rgver dig for al energi, men tvaert-
imod at du efter pausen er i stand til at gentage
bedriften. Pa naeste side og pa iform.dk kan du
fa en unik hjaelp til at finde de tempi, der vil vir-
ke bedst for dig.

| FORM Special

+ 2 ekstra brikker

til dig, der allerede er god

Er du en ambitigs Igber, der har tid og lyst til at treene mere
end tre gange om ugen, kan du have fordel af at krydre din
treening med et par ekstra elementer som disse.

/N

Sprinttraening

Nar du vil dyrke sprinttraening,
skal du fyre den maksimalt

af over en meget kort distan-
ce. Du skal spurte for fuld kraft
over 40-60 meter. Typisk vil 8-10
sprint vaere passende.

Spurterne har til formal at tree-
ne kroppens evne til at aktivere
flest mulige muskelfibre pa én
gang. Det gor dig yderst eksplo-
siv. Samtidig flytter du din syre-
greense, sa du kan klare at trae-
ne hardere og hardere.

Du holder for lange eller for kor-
te pauser. Lange pauser er rele-
vante, nar det er styrken og eks-
plosiviteten, du vil treene, mens
korte pauser er sagen, nar du
primaert vil treene evnen til at
arbejde med syre i benene.

Nar du satser pa en halvmara-
ton, har du mest gavn af at tree-
ne din syregraense, sa du kan
lzere at holde ud ved et hardt
tempo. Treen med ganske korte

pauser mellem spurterne. Maks.

et halvt minut mellem hver.

Restitutionstraening

Restitutionstraening er super
behageligt. Du skal bare Ipbe en
kort tur i et meget roligt tempo.
Det er kun relevant dagen efter
et hardt treeningspas.

Den rolige tur seetter gang i
blodcirkulationen og bryder en
lille smule op i de mikroskopiske
skader, som den harde traening
har skabt. Det kickstarter krop-
pens reparationsprocesser, sa
du hurtigere bliver klar igen.

Du Igber for hardt, sa turen i
stedet bliver en ny belastning,
der forringer og forhaler restitu-
tionen, fordi din krop ikke er klar
til at modtage den.

Sla et tempo an, der ligger et
stykke under det, som du hol-
der pd dine udholdenhedsture.
Lad desuden turen vaere ganske
kort. For de fleste vil en restitu-
tionstur pa 15-25 minutter veere
passende.

iform.dk
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Find dit optimale lpbetempo

| skemaet nedenfor (og i udvidet form
pa iform.dk) har du et veerktej, du kan
bruge resten af din tid som Ipber. Ske-
maet er skabt af | FORM'’s Ipbetraener
Martin Kreutzer, der har studeret teori-
erne bag optimale Ipbetempi og sam-
mensat dem, s& du uden at skulle hen-
vende dig til en Ipbetraener selv kan
finde ud af, hvor hurtigt du skal Igbe
for at Ipbe helt korrekt. Principper-
ne har veeret brugt blandt elitelpbere

i mange ar. For at bruge skemaet skal
du kende din nuveerende 5-km-tid. Nar
du har den, kan du blot aflaese skema-
et og se, hvor hurtigt du skal Ipbe de
forskellige distancer. Er du i tvivl om
dit niveau, sa planleeg en dag, hvor du
med friske ben varmer grundigt op og
derefter gennemlgber en 5-km-distan-
ce pa tid. Er muligheden til stede, vil en
atletikbane vaere det helt rigtige sted at
henlaegge testen.

3, der kan
styre din tid

Hvis du skal have helt styr
pa dit tempo undervejs pa
Igbeturen, skal du kunne
male din hastighed. Du
kan ggre det pa folgende
mader:

Vil du ikke have teknik,

ekan du ngjes med at
opmale din Ipberute pa
iform.dk og tage tid pa
ruten med et stopur. Det
giver dig en god idé om,
hvor hurtigt du Igber, men
det er sveert at fplge lpbe-
hastigheden undervejs.

2 En GPS-baseret
edistancemaler kan
male, hvor langt du Igber,
og hele tiden give dig en
gennemsnitshastighed, sa
du kan justere undervejs.

3 Der findes forskellige
ehastigheds- og distan-
cesensorer, der via en lille
sensor, du putter i skoen,
registrerer, hvor langt og
hvor hurtigt du lgber. Har
samme fordele som GPS.

Din 400-meter 800-meter 1200-meter  Tempolgb Lang tur Find di tod
5-km-tid intervaltider intervaltider intervaltider (min./km) (min./km) Ll b el e e
139 3:26 5:17 4:29 4:57 L(abeprogrnammerne i Halvmaratonskolen
er lavet, sa du kan bruge skemaet og
144 3:37 5:34 4:41 5:09 beregneren pa iform.dk til at udregne dine
0:24:00 [RHNe] 3:48 5:51 4:53 5:21 tempi preecist.
1155 3:58 6:07 5:06 5:34 Vil du ikke gd sa videnskabeligt til
varks, kan du blot fglge programmernes
S 2:01 4:08 6:20 519 5:47 kommentar om hastighederne. Har du
cl s 2:06 4:19 6:33 5:32 6:01 ikke en distancemaler, sa du kan finde
0:28:00 PO 4:28 6:45 5:45 6:15 en 400-meter- ogen 8.00-meter-bane:sé
omregn intervallerne i programmet sadan:
0:29:00 PRI 4:38 6:57 5:58 6:29
0:30:00 [PIPIS 4:47 7:09 6:12 6:44 qo0m = 2min. hirdt lsb
8oom = 4 min. hdrdt lgb
. :58 : 6:26 6:
225 45 72 > 22 1200m = 6 min. hardt Igb
2.30 5:08 7:32 6:40 7:14

Tjek DIT lsbetempo pa iform.dk

Tjek mange flere Igbetider pa iform.dk, hvor du via en beregner kan finde
en 5-km-tid, der ngjagtigt matcher din egen. Jo tattere du kommer pa den
preecise tid, jo bedre kan du regne ud, hvordan du traener korrekt.
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Fra o km til 21,1 km

Niveau1

Niveau 2: Fra 5 km til 21,1 km

21,1 km - hurtigt

Niveau 3
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1 2 3 4 5 6 17 8 9 10 1M 2 B 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 21 28 29 30
- Dag1 Kommentar Dag 2 Kommentar Dag 4 Kommentar

Uge 4 | 5x2,5min. Lgb sd langsomt, | 6x1min.hdrdt  Lgbsa hurtigt Spinning, aerobiceller | 20 min. meget  Hold tempoet helt
Igb. at du ikke mister | Igb. som muligt. anden alternatividraet, | letlgb. nede. Snup en kort
3min.gang  pusten.Gdrasktil | 3 min.rask gang hvor pulsen kommer gapause, hvis du
mellem hver. i pauserne. mellem hver. godt i vejret. mister pusten.

Uges | 6x25min.  Lgbsdlangsomt, | 6x1min.hdrdt Lgb sa hurtigt Spinning, aerobiceller | 20 min. meget  Hold tempoet helt
lgb. at duikke mister | lgb. som muligt. anden alternatividret, | letIgb. nede. Snup en kort
3min.gang  pusten.Gd rasktil | 2 min. rask gang hvor pulsen kommer gapause, hvis du
mellem hver. i pauserne. mellem hver. godt i vejret. mister pusten.

Uge 6 | 6x25min.  Lgbsalangsomt, | 7xTmin.hdrdt  Lgb sa hurtigt Spinning, aerobic eller | 25 min. meget  Hold tempoet helt
lgb. at duikke mister | lgb. som muligt. anden alternatividreet, | let Igb. nede. Snup en kort ga-
3min.gang  pusten.Gd rasktil | 2 min.rask gang hvor pulsen kommer pause, hvis du mister
mellem hver. i pauserne. mellem hver. godt i vejret. pusten.

Alle treeninger indledes og afsluttes med 5 minutters rask gang
> > o
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- Dag1 Kommentar Dag 2 Kommentar | Dag3 Kommentar

Uge 4 | 15min. Lgb hardt, omkring dit bedste | 7x400 meterHL.2  Lgbsd hardt,du | 40 min. Igb Hold et jaevnt tempo, der fales
tempolgb. 5-km-tempo. min. LL mellem hver. kan under HL. behageligt.
Uge s | 15min. Lgb hardt, omkring din bedste | 8 x400 meter HL. 2 Lgb sa hardt, du | 35 min.lgb Hold et jaevnt tempo, der fales
tempolgb. 5km-hastighed. min. LL mellem hver. kan under HL. behageligt.
Uge 6 | 2x10 min. Lgb hardt, omkring din bedste | 8 x 400 meter HL.  Lgbsd hardt, du | 45 min. lgb Hold et jaevnt tempo, der fales
tempolgb. 5-km-hastighed. 2 min. LL mellem kan under HL. behageligt.
Jog 5 min. mellem de to gb. hver.

Alle traeninger indledes og afsluttes med 510 min.s let Igb. LL = let lgb (du kan fgre en samtale undervejs). HL = hardt Igb (du kan kun udtale enkelte ord).
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- Dag1 Kommentar Dag 2 Kommentar Dag3 Kommentar

Uge 4 | 2x10 min. Hold et hardt, men | 6x400 meter HL. ~ 5min. LLmellemde | 3 stigningslgb.*  Start med 10 min.s | 30 min. lgb i
tempolgb. kontrolleret tempo, | 2min.LLmellem.  to intervalpas. 10 x 30 sek. hgje knaelaft, jaevnt, behageligt
Smin.LLind  omkring dit bedste | 6x250 meter HL. Lgb hardest muligti | spurt. 20 sek LL benspark og side- tempo.
imellem. 5-km-tempo. Tmin. LL mellem. de korte intervaller. | mellem hver. lnslgb.

Uges | 2x12min. Hold et hardt, men | 6 x400 meter HL. ~ 5min. LLmellemde | 3stigningslgb.*  Startmed 10 min.s | 50 min. lgbi
tempolgb. kontrolleret tempo, | 2 min. LL mellem. to intervalpas. 10 x 30 sek. hgje knzelgft, jeevnt, behageligt
S5min.LLind  omkring dit bedste | 6x250 meter HL. Lgb hardest muligti | spurt. 20 sek LL benspark og side- tempo.
imellem. 5km-tempo. Tmin. LL mellem. de korte intervaller. | mellem hver. lzenslab.

Uge 6 | 2x12 min. Hold et hardt, men | 5x800 meterHL. ~ Smin.LLmellemde | 3 stigningslgb.*  Start med 10 min.s | 40 min. Igbi
tempolgb. kontrolleret tempo, | 2 min. LL mellem. to intervalpas. 10x30 sek. hgje knlgft, jeevnt, behageligt
Smin.letlgb  omkring dit bedste Lgb hardest muligti | spurt. 20 sek LL - benspark og side- tempo.
indimellem.  5km-tempo. de korte intervaller | mellem hver. lenslgb.

Alle traeninger indledes og afsluttes med 510 min.s let Igb. LL = let Igb (du kan fgre en samtale undervejs). HL = hardt Igb (du kan kun udtale enkelte ord).
* Stigningslab er ca. 60 meter, hvor du Igber hurtigere og hurtigere.
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Lektion 1:
Halvmaraton:
Ja, du kan godt

Lektion 2:
Toplgbernes
vinderformel: Leg
med dit tempo

» Lektion 3:
M3l dine fremskridt

Lektion 4:
Bakketraening
med stor effekt

Lektion 5:
Mental forstehjzelp:
Draeb kedsomheden

Lektion 6:
Rigtigt klaedt til
det lange lgb

Lektion 7:
Nye udfordringer
til din traening

Lektion 8:
Mad og vaeske til
de lange ture

Lektion 9:
Fa en effektiv Ipbestil

Lektion 10:
Planlaeg dit Igb
km for km

Lektion 11:
Trap ned til den
store dag

Test dig selv:

Brug din succes som

drivkr

Intet er mere motiverende end erkendelsen af,
at alle de fodspor, du szetter pa Ipbestierne, har
en reel effekt. Se her, hvordan du jevnligt kan
male din Ipbefremgang, sa du kan bruge din
succes til at drive dig selv videre mod malet.

i har brug for succes-

oplevelser og folel-

sen af, at vores ind-

sats nytter noget, hvis

vi skal blive ved med
at have lyst og energi til at knokle.
Det galder i familien og pé job-
bet, men i hgj grad ogsa nar du
treener og lgber efter et program —
iseer over sa lang en periode, som
I FORM’s halvmaratonskole krae-
ver af dig.

Heldigvis er det som udgangs-
punkt enkelt at male, om din trae-
ning giver noget. Du kan sikkert
meerke, at dit dandedraet fx bliver
lettere at styre, og at du pludselig
kan lgbe meget lengere.

Men vil du vere lidt mere ngj-
agtig med at male din fremgang,
kan du ogsad ganske let leegge en
helt fast formtest ind i dit lgbe-
program en gang imellem, sa du
med tgrre tal kan se, hvor meget
du egentlig rykker — og give dig
selv en belgnning for det.

Det eneste, du skal gore, er at
finde en fast lgberute pd 5 km,
som du kan lgbe sa hurtigt som
muligt, fx en gang hver sjette uge.
Efterhdnden som din form bliver
bedre, vil du kunne lgbe ruten
hurtigere og hurtigere og dermed
fejre, at du gor fremskridt og bli-
ver en bedre lgber. Valger du en

"
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Lob hardt, men hold lidt igen

Varm grundigt op, for du Igber. 10 minutters let lgb og lidt
Ipbegvelser som hgje knzelpft og sideleenslgb er fint, men
pas sa pa, nar du varm og klar seetter i gang med selve
Ipbet. Det er let at lade sig rive med af euforien og legge
for hardt ud. Tempoet under testlpbet skal veere hgjt, men
du skal kunne holde farten hele vejen og evt. slutte af
med en spurt. Slut af med nogle minutters let nedvarm-
ningslgb. Det fremmer restitutionen efter den harde tur.

streekning pa 5 km, kan du sam-
tidig hygge dig med skemaet her
pa siden — og den nye beregner
pa iform.dk, hvor du ud fra din
5-km-tid kan se, hvor hurtigt du
kan forvente at lgbe din halvma-
raton.

Undersggelser viser, at en hur-
tig 5-km og en halvmaraton seet-
ter sa sammenlignelige krav til din
fysiologi og din ydeevne, at det
er muligt at lave en valid omreg-
ningstabel. Den er sjov at lege
med, men den er ogsa brugbar,
nar du skal lgbe din halvmaraton,
fordi den hjelper dig til at reg-
ne ud, hvor hurtigt du skal lgbe
fra start. ]

iform.dk



3 krav til en
perfekt testrute
1. Den skal veere ngjagtig 5 km, hvis du vil

udregne din halvmaratontid efter den.
Tjek din sluttid Mal den evt. med ruteplanneren pa iform.dk

2. Den skal veere trafikfri. Du har ikke tid til
Hvis du ved, hvad du at vente pd gront lys. Veelg evt. en kortere
kan Ipbe 5 kilometer rundstraekning, og lgb den flere gange.

pa, sa ved du ogsa, 3. Den skal veere flad, og underla-

hvad du kan fOF\{,Eﬂ‘ get skal helst vaere fast, gerne
te at praestere pa en asfalt.

halvmaratondistan-
ce, nar du har vaen-
net dig til de lidt laen-
gere distancer.

Din Forventet tid Dit 3-ugers-program
5-km-tid  pa 21,1 km

LI 01:31:50 Pa naeste side finder du dit program
for de naeste tre uger. Her kan du
01:36:35 glaede dig til den tredje uge, hvor det
o forste testlgb er lagt ind. For niveau 3
On:41:31 er der dog tale om et 10-km-lgb, men
01:46:39 du kan sagtens vaelge at ngjes med 5
km, hvis du gerne vil tjekke din halv-
0:24:00 01:52:02 maratontid.

o Ellers kan du altid Ipbe et 5-km test-
o544 Ipb som en af dine tempoture.
el 02:03:48 Veer i gvrigt opmaerksom p3, at pro-
grammerne indeholder en raekke

SRR 02110122 intervaller, som vi angiver i meter, s3

P 02:17:35 du be_dre kan u_drvegne dine optimale
traeningstempi via den nye lgbetem-
L Hell | 02:25:41 poberegner pa iform.dk.

Gider du ikke ga sa videnskabeligt til
veerks, og kan du ikke finde straeknin-
02:41:49 ger pa 400, 800 eller 250 meter, sa
omregner du blot intervallerne til tid
02:50:34 og fplger de hastighedskommenta-
rer, du fin-
02:59:51 der i pro-
CeUiel - 03:09:43 grammet. 250m = 1min. hardt Igb
400 m = 2 min. hardt lgb
800 m = 4 min. hardt Igb
1200 m = 6 min. hardt Igb

belerelel | 02:33:36

03:20:12

Tjek mange flere tider pa iform.dk

Pa iform.dk finder du en unik beregner, der kan vise dig, hvor hur-

tigt du kan Igbe en halvmaraton, hvis du kender din 5-km-tid. Ske-

maet herover viser et lille udpluk af tiderne, men pa iform.dk finder

du mange flere! Derudover kan du finde en beregner, der viser dig, hvordan

du finder dine optimale traeningstempi, sa du kan se, hvor hurtigt du skal Igbe, nar du Igber
dine intervaller eller dine lange ture. Klik ind i dag. Beregneren er dels et sjovt legetgj, dels et
genialt redskab, hvis du vil Igbe effektivt.

iform.dk Af Martin Kreutzer - Foto: Jakobhelbig.com 2



Fra o km til 21,1 km

Niveau 1

Fra 5 km til 21,1 km

Niveau 2

21,1 km - hurtigt

Niveau 3

Dine test og
delmal undervejs:
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1 2

Dag1 Kommentar | Dag2 Kommentar Dag 4 Kommentar

Uge 7 | 6x3min.lgb. Lgb sa lang- 7x1min. lgb. Lgb sd hurtigt | Spinning, aerobic 25 min. Hold tempoet helt nede.
2min.raskgang  somt,atduikke | 2min.raskgang  som muligt. ellerandenalternativ | megetlet ~ Ogsnup en kort gapause,
mellem hver. mister pusten. | mellem hver. motion, hvor pulsen | lgb. hvis du mister pusten.

kommer godt i vejret.

Uge 8 | 5x4 min.Igb. Lgb 53 lang- 7x1min. lgb. Lgb sa hurtigt | Spinning, aerobic 30 min. Hold tempoet helt nede.
2min.raskgang somt,atduikke | 2min.raskgang  som muligt. ellerandenalternativ | megetlet ~ Ogsnup en kort gapause,
mellem hver. mister pusten. | mellem hver. motion, hvor pulsen | Igb. hvis du mister pusten.

kommer godt i vejret.

Uge 9 | 5x4min.lgb. Lgb sa lang- 4 x1min. Igb. Lgb sd hurtigt | Fri 5km Igb Hold tempoet nede,
2min.raskgang somt, atduikke | 2min.raskgang  som muligt. iétstrek. s vejrtreekningen er
mellem hver. mister pusten. | mellem hver. kontrolleret.

Alle treeninger indledes og afsluttes med 5 minutters rask gang
N S &

) ® ) > & &° & &
Dine test og S B @ S & o O ®
delmal undervejs: \g\g\‘i@* Q\&*\\\&&\ 'é\a\,@ \s\o\%@% \@(\\@\(_\@Q \4‘@1}&\

SN N EL RN N D
LS TS & o S
sieelelelsIeeNsl e 6 6 6 6 6 0 0 0 0 0000000000
1 2 3 4 5 6 17 8 9 10 1N 12 B 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 21 28 29 30

- Dag1 Kommentar Dag 2 Kommentar | Dag3 Kommentar

Uge 7 | 2x10 min. Lgb hardt i tempolgbsinter- 6 x 400 meter HL. 2min.LLmellem | 30 min.Igb.  Hold et jeevnt tempo, der
tempolgb. 5min. vallerne, omkring dit bedste 5min. LL. hvert interval. foles behageligt.
LLind imellem. 5 km-tempo. 4 x 250 meter HL.
Uge 8 | 2x10 min. Lgb hardt i tempolgbsinter- 6 x 400 meter HL. 2min.LLmellem | 45min.Igb.  Hold et javnt tempo, der
tempolgb. 5min. vallerne, omkring dit bedste 5min. LL. hvert interval. foles behageligt.
LLind imellem. 5 km-tempo. 5x250 meter HL.
Uge 9 | 15min.tempolgb. Lgb hardt, omkring din bedste | 4 x 400 meter HL. 2min.LLmellem | 5kmtestlgb. Lgb hardt, men
5-km-hastighed. SminLL. hvert interval. kontrolleret.
2x 250 meter HL.

Alle traeninger indledes og afsluttes med 510 min.s let Igb. LL = let lgb (du kan fgre en samtale undervejs). HL = hardt lgb (du kan kun udtale enkelte ord).
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- Dag1 Kommentar Dag2 Kommentar | Dag3 Kommentar

Uge 7 | 2x15min. Hold et hardt, men kon- 5x800  2min.LL 3 stigningslab. * Start med 10 min.s 60 min.
tempolgb. trolleret, tempo, omkring meter mellem hvert | 10x30sek.spurt.20 hgje knzlgft, benspark | jaevnt lgb.
Smin.LLind  dit bedste 5-km-tempo. HL. interval. sek. LL mellem hver. og sidelaenslgb.
imellem.

Uge 8 | 3x10 min. Hold et hardt, men kon- 5x800  2min.LL 3 stigningslgb. * Start med 10 min.s 45 min.
tempolgb. trolleret, tempo, omkring meter mellemhvert | 10x30 sek.spurt.20 hgje knaelgft, benspark | jaevnt Igb.
Smin.LLind  dit bedste 5-km-tempo. HL. interval. sek. LL mellem hver. og sidelaenslgb.
imellem.

Ugeg | 2x8 min. Hold et hardt, men kon- 3x800  2min. LL Fri 10 km
tempolgb. trolleret, tempo, omkring meter mellem hvert formtest.
Smin.LLind  dit bedste 5-km-tempo. HL. interval. Lgb hardt.
imellem.

Alle traeninger indledes og afsluttes med 510 min.s let Igb. LL = let lgb (du kan fgre en samtale undervejs). HL = hardt lgb (du kan kun udtale enkelte ord).
* Stigningslab er ca. 60 meter, hvor du Igber hurtigere og hurtigere.
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Lektion 1:
Halvmaraton:
Ja, du kan godt

Lektion 2:
Toplgbernes
vinderformel: Leg
med dit tempo

Lektion 3:
M3l dine fremskridt

» Lektion 4:
Bakketraening
med stor effekt

Lektion 5:
Mental fgrstehjzelp:
Draeb kedsomheden

Lektion 6:
Rigtigt klaedt til
det lange lpb

Lektion 7:
Nye udfordringer
til din traening

Lektion 8:
Mad og vaeske til
de lange ture

Lektion g9:
Fa en effektiv Ipbestil

Lektion 10:
Planlaeg dit Ieb km for km

Lektion 11:
Trap ned til den store dag

Traen dig til lange, kraftfulde skridt:

Bakker gor di
uovervindelig

Kondition, kraft og styrke. Det er, hvad du

behgver for at blive en rigtig god Ipber,

der med lange, energiske skridt kan holde

et friskt tempo over de mange kilometer,

en halvmaraton kraever. Du kan traene

det hele super effektivt med et eneste

traeningsredskab: en 200 m lang bakke.

ormalt bliver du

maske ikke over-

vaeldet af spontan

lpbeglaede, nar du
ser din rutes stejleste bakke,
men tro det eller ¢j, nar du er
faerdig med at laese, vil du fa
lyst til at lgbe op ad den et par
gange i trek, naeste gang den
tarner sig op.

Bakketraening er nemlig en
af de allermest virkningsfulde
treeningsformer, du kan krydre
dit lgbeprogram med. De ret
kraevende skridt mod tyngde-
kraften udvikler nemlig bade
balder, haser og larmuskler, sa
de far den styrke og energi, du
skal bruge for at kunne sxt-
te kraftfuldt af og tage lange,
dynamiske skridt. Og jo bed-
re du bliver til det, jo hurtige-
re og jo mere elegant lgber du.

Derudover er bakketraening
selviplgelig en gevinst for din
kondition, der bliver sat pa en
alvorlig prgve, ndr hjerte og

lunger skal pumpe ilt og blod
nok rundt i kroppen til musk-
lernes harde arbejde, og som
en ekstra sidegevinst bety-
der bakketraening rigtig meget
for din mentale udvikling som
Igber.

Bakkerne laerer dig at bli-
ve mentalt sej, nar benene
syrer til. Men snupper du et
par af de gvelser, vi beskriver
her, kan stigningerne nu ogsa
udvikle sig til at veere et sjovt
og udfordrende break pa en
monoton lgbetur.

Du kan enten valge at hen-
leegge nogle af dine lgbeture til
kuperet terreen, hvor du veel-
ger at lgbe hardt op ad nogle
af de bakker, du mgder, eller
du kan velge at gore bakke-
traening til et selvstaendigt pas,
som du fx tager en gang om
ugen. Folger du programmet
her, kan du erstatte nogle af
intervaltreeningspassene med
bakketraening. O

3 seje gvelser

til bakkerne

@velse 1: Lpb 3 x
10 sekunder med
forcerede knaelpft-
ninger og korte
dynamiske skridt.
Tag 10 sekunders let
Igb imellem hver.
Vend om, og lgb
tilbage til foden
af bakken. Gentag
serien 3 gange.

@velse 2: Spring for-
ceret op ad bakken
fra ben til ben, i alt
3 x 20 gange. Lunt
10 sekunder mellem
hver gang. Vend
om, og jog tilbage
til foden af bakken.
Gentag serien

3 gange.

@velse 3: Lob
hurtigst muligt 45
sekunder op ad
bakken. Jog retur.
Gentag 5 gange.

iform.dk



Find den optimale

Igbestil, nar det gar opad:

Gor dig selv hgj. Forestil dig, at du
har en krog i hartoppen, der lofter
dig op. Du ma ikke krumme ryggen
og hlde ind mod bakken.

Lad skuldrene hange,
og pas pa med ikke at
spande for meget i
dem. Ryst dem even-
tuelt en gang imellem
for at lgsne op.

Spaend bevidst op
i mave, lend og
baekken, sa hoften
skydes frem.

Traek ved hvert afsat
kraftfuldt op i benet,
sa du lefter benene
hejt op. Det ma godt
foles, som om knzeet
Inftes unaturligt hejt.

Teenk pa at traekke foden godt op
under balderne, nar du satter af,
sa du tager sma skridt. Land pa

forfoden - ikke pa halen.

Sa staerke skridt
far du af bakkerne

M Du far kraefter til at seette af

Nar du skal arbejde mod tyngdekraf-

ten for at komme op, ma du satte
meget kraftfuldt af i hvert skridt.
Det styrker balderne og hasemusk-
lerne, der ellers typisk er for svage
hos Igbere. Jo steerkere du er pa
bagsiden, jo bedre kan du satte af.

M Du bliver mere dynamisk
Benet skal aktivt Igftes hgjere end
normalt for at opna en god skridt-
lengde pa bakkerne. Det udfordrer
larmuskulaturen, der styrkes af
bakketraeningen. Resultatet er

et leengere og mere dynamisk
lgbeskridt.

M Du flytter fedderne hurtigere
Nar du Igber op ad bakke, er du
ngdt til at gge kadencen - altsa det
antal skridt, du tager pr. minut. Det
giver dig pa sigt evnen til ogsa at
lbe med hurtigere skridt pd lige
landevej.

W Du far en steerk lgbestilling
Bade mave og leend styrkes, fordi
der skal arbejdes langt mere for at
udfare det dynamiske Igb. Du bliver
sa stark i kropskernen, at du kan
holde den stabil. Det giver dine ben
bedre arbejdsbetingelser.

Af Martin Kreutzer - Foto: Jakobhelbig.com
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Fra o km til 21,1 km

Niveau 1

Fra 5 km til 21,1 km

Niveau 2

21,1 km — hurtigt

Niveau 3
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- Dag1 Kommentar | Dag2 Kommentar Dag 4 Kommentar

v

Uge1o | 4x4min.lgh.  Lgbsdlangsomt, | 7x1min. HL. Lgb sd hurtigt | Spinning, aerobicelleran- | 25min.LL.  Hold tempoet helt
2'min. gang at du ikke mister | 2min.raskgang ~ som muligti den alternativ motion, hvor nede. Og snup en
mellem hver.  pusten. mellem hver. intervallerne. | pulsen kommer i vejret. kort gdpause, hvis du

mister pusten.

Uge 1 | 3x6min.lgb.  Lgbsalangsomt, | 10x1min. HL. Leb sd hurtigt | Spinning, aerobicelleran- | 30 min.LL.  Hold tempoet helt
2 min. gang at duikke mister | 2 min.raskgang ~ som muligti den alternativ motion, hvor nede. Og snup en
mellem hver. ~ pusten. mellem hver. intervallerne. | pulsen kommer i vejret. kort gdpause, hvis du

mister pusten.

Uge12 | Sx4min.lgb.  Lebsdlangsomt, | 6x1,5min. HL. Lgb 53 hurtigt | Fri 5km Alternativt kan du
2'min. gang at du ikke mister | 2min.raskgang  som muligti hurtigst tage 40 min.s let Igb.
mellem hver.  pusten. mellem hver. intervallerne. muligt.

Alle traeninger indledes og afsluttes med 5 min.s rask gang. LL = let Igb (du kan fgre en samtale undervejs). HL = hardt lgb (du kan kun udtale enkelte ord).
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Uge1o | 2x8min.tem-  Lgb hdrdt i tempolgbsinter- 6x400 meterHL. ~ 2min.LLmellem | 45min. Igb. Hold et jaevnt
polgb. 5min.LL  vallerne, omkring dit bedste 5min. LL. hvert interval. tempo, der fgles
ind imellem. 5-km-tempo. 5x250 meter HL. behageligt.
Uge 1 | 2x12min. Lgb hardt i tempolgbsinter- 6x400meterHL.  2min.LLmellem | 50 min. lgb. Hold et jaevnt
tempolgb. 5min.  vallerne, omkring dit bedste 5min. LL. hvert interval. tempo, der fgles
LLind imellem.  5km-tempo. 8 x 250 meter HL. behageligt.
Uge 12 | 2x 8 min.tem- Lgb hardt i tempolgbsinter- 4 x 400 meter HL. 2min. LLmellem |10 kmiétstreek  Lpber du 10 km, sa hold et
polgb. 5min.LL  vallerne, omkring dit bedste 5min. LL. hvert interval. el. 5km hurtigst  jeevnt tempo, der fales
ind imellem. 5-km-tempo. 4 x 250 meter HL. muligt. behageligt.

Alle traeninger indledes og afsluttes med 510 min.s let Igb. LL = let lgb (du kan fare en samtale undervejs). HL = hardt Igb (du kan kun udtale enkelte ord).
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Uge 10 | 2x10 min. Leb omkring 5x800meter  2min.LLmellem | 3x60 meter Start med 10 min.s hgje 45 min.
tempolgb.5  dit bedste HL. hvert interval. stigningslgb*. knaelgft, benspark og jeevnt Igb.
min. LLind 5-km-tempo. 10 x 30 sek. spurt. sidelenslgb.
imellem. 20 sek. LL mellem hver.

Uge 11 | 3x10 min. Lgb omkring 4x800meter  2min.LLmellem | 3x60 meter Start med 10 min.s hgje 60 min.
tempolgb.5  dit bedste HL. 5 min. LL. hver 800 m.30 | stigningslgb®. knzelgft, benspark og jeevnt Igb.
min. LLind 5-km-tempo. 6x250 meter  sek.LL mellem 10 x 30 sek. spurt. sidelaenslgb.
imellem. HL. hver 250 m 20 sek. LL mellem hver.

Uge 12 | 3x10 min. Lgb omkring 4x800meter  2min.LLmellem | 3x60 meter Start med 10 mins hgje 10 km
tempolgb.5  dit bedste HL. 5 min. LL. hver800m.30 | stigningslgb®. knzlgft, benspark og hurtigst
min. LLind 5-km-tempo. 8 x 250 meter sek. LL mellem 10 x 30 sek. spurt. sidelenslab. muligt.
imellem. HL. hver 250 m. 20 sek. LL mellem hver.

Alle treeninger indledes og afsluttes med 510 min.s let Igb. LL = let b (du kan fgre en samtale undervejs). HL = hardt Igb (du kan kun udtale enkelte ord).
* Stigningslab er ca. 60 meter, hvor du Igber hurtigere og hurtigere.
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Du er nu ved at veere sd langt
i din halvmaratontraening,

| FORMS
Halvmaratonskole

at programmet sa smat
kraever laengere ture i et
roligt tempo. Det tager tid,
hvor du skal underholde
dig selv, sa du bevarer en
sprudlende lpbeglaede og
energi nok til at komme
bade ud og hjem med godt
humer. Heldigvis findes
der teknikker og tricks, der
kan lokke din krop og din

tankegang ind i et flow,
A:el:tgi?;r:t:ehjaap; bt 4 der far Igbetiden til at flyve
bl bz ” lettere af sted.
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8 teknikker

til Iebeflow

De fleste langdistancelgbere kan indimellem fgle, at det er ganske
uoverskueligt at skulle ud pa endnu en lang tur, hvor lyden af ens
egne monotone skridt i gruset er den mest sindsoprivende under-
holdning. Heldigvis findes der masser af teknikker, der kan forvand-
le de lange ture fra en kedsommelig affeere til en sand forngjelse.

Lob med mindfulness

e Mindful Ipb kan maske
hjeelpe dig til at blive sa mentalt
afstresset under Igbeturen, at
du kan nyde roen — uden at
kede dig. Prpv teknikken ved at
fokusere intenst pa din vejrtraek-
ning og dine lpbebevaegelser,
og hold ALLE andre tanker ude.
Er du heldig, kan du ndindien
meditativ tilstand, du kan blive
helt afhaengig af.

2 Speed op

e Foler du dig treet efter

en del kilometer i det samme
tempo, sa speed op, og giv den
gas pa en kort straekning, fx
500-800 meter. Efter spurten vil
det marchtempo, der for foltes
anstrengende, igen fgles let.

Seet dig delmal

e En kvindelig langdistan-
celpber lokker sig selv til at
klare de meget lange ture ved i
forvejen at gemme vingummi
rundt omkring pa ruten. Det
giver hende noget at glaede sig
til undervejs. Sa vidt behgver
du ikke at ga, men det giver god
mening at dele de lange ture op
i delmal. Du kan fx pejle efter
at ramme den nzeste kilometer
inden for en bestemt tid eller
runde halvvejen efter et givent
antal minutter.

4 Musik giver

erytme og fremdrift
Videnskaben har for laengst
talt. Du gger din udholden-

hed med 15 pct., hvis du tager
musik i grerne og finder flow
og fremdrift i rytmer, du kan
lide. Samtidig har du en oplagt
mulighed for at beskzeftige din
hjerne med at lytte til musikken
eller analysere teksterne. Du kan

ogsa lytte til en lydbog under-
vejs. Det kan vaere en fantastisk
oplevelse at Ipbe i skoven til en
god krimi.

Traen din Igbestil

e Brugtiden pd at maerke
godt efter, hvordan du Igber.
Spaender det i skuldre og arme?
Knytter du haenderne for hardt?
Holder du ryggen rank? Korriger
dig selv undervejs. Du kan ogsa
eksperimentere med at teelle
dine skridt. 9o dobbeltskridt i
minuttet giver de fleste en god
og effektiv lgbestil.

Ker ud — Igb hjem

e Tag toget, eller lad dig kore
langt vaek hjemmefra, og lpb sa
hele vejen hjem. Alene oplevel-
sen ved at veere overladt til sig
selv og sine lpbeben rummer
ofte en del spaending. Serg i det
hele taget for at variere dine
ruter, s3 du kan nyde naturen og
maske endda bruge bakker og
mudrede stier som ekstra trae-
ning og afveksling pa vejen.

7 Seg selskab

e Mange |pbeklubber har
fellestreening, men du kan
ogsa spge en lpbemakker via
forummet pa iform.dk eller tage
dit store barn med, hvis han har
en god cykel. De lange ture skal
ofte lpbes sa langsomt, at du
nemt kan snakke lidt undervejs.

8 Dyrk motionslgbene
e Du behgver ikke at komme
op i konkurrencefart for at del-
tage i motionslpb. Betragt nogle
af dem som hyggelig faellestrae-
ning. Du kan sagtens Igbe et par
ekstra kilometer for eller efter
motionslgbet, hvis distancen
ikke er lang nok.

Af Martin Kreutzer - Foto: Jakobhelbig.com




Fra o km til 21,1 km

Niveau 1

Fra 5 km til 21,1 km

Niveau 2

21,1 km — hurtigt

Niveau 3

< © & >
Dine test og O & © O
. . W S S S &
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- Dag1 Kommentar | Dag2 Kommentar Dag 4 Kommentar

Uge13 | 5x5min.lgb.  Lgbsalangsomt, | 6x1,5min. HL. Lgb sd hurtigt | Spinning, aerobicelleran- | 20 min.lgb ~ Hold en hastighed,
Tmin. gang at duikke mister | 2 min.raskgang  som muligt i den alternativ motion, hvor | med hgjest  du kan klare hele
mellem hver.  pusten. mellem hver. intervallerne. pulsen kommer i vejret. muligfart.  vejen. Undgd gang.

Uge14 | 5x5min.Igb.  Lebsalangsomt, | 6x2min. HL. Lgb sa hurtigt | Spinning, aerobicelleran- | 20 min.lgb ~ Hold en hastighed,
Tmin. gang at du ikke mister | 2min.raskgang  som muligti den alternativ motion, hvor | med hgjest  du kan klare hele
mellem hver.  pusten. mellem hver. intervallerne. | pulsen kommer i vejret. muligfart. ~ vejen. Undgd gang.

Uge 15 | 5x5min.Igb.  Lebsalangsomt, | 4 x 2 min. HL. Lgb s3 hurtigt | Spinning, aerobic eller an- 5km med Hold en hastighed,
Tmin. gang at du ikke mister | 2 min.raskgang  som muligt i den alternativ motion, hvor | hgjest mulig ~ du kan klare hele
mellem hver.  pusten. mellem hver. intervallerne. | pulsen kommer i vejret. fart. vejen. Undga gang.

Alle traeninger indledes og afsluttes med 5 min.s rask gang. LL = let Igb (du kan fgre en samtale undervejs). HL = hardt Igb (du kan kun udtale enkelte ord).
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1 2 3 4 5 6 171 8 9 10 1M1 12 B 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 21 28 29 30
- Dag1 Kommentar Dag 2 Kommentar Dag3 Kommentar

Uge13 | 2x8min.tem-  Lgb hardt i tempolgbsinter- 6 x 400 meter 2 min. LL mellem 50 min. Igb. Hold et jaevnt tempo,
polgb.5min.LL  vallerne, omkring dit bedste HL. 5 min. LL. hvert interval. der fgles behageligt.
imellem hver. 5-km-tempo. 8 x 250 meter HL.

Uge14 | 2x12min.tem-  Lgb hardt i tempolgbsinter- 6 x 400 meter 2 min. LL mellem 60 min. lgb. Hold et jaevnt tempo,
polgb.5min.LL  vallerne, omkring dit bedste HL. 5 min. LL. hvert interval. der fples behageligt.
imellem hver. 5-km-tempo. 8 x 250 meter HL.

Uge1s | 2x12min.tem-  Lgb hardt i tempolgbsinter- 6 x 400 meter 2 min. LL mellem 45 min. Igb. Hold et javnt tempo,
polgb.5min.LL  vallerne, omkring dit bedste HL. 5 min. LL. hvert interval. der fgles behageligt.
imellem hver. 5km-tempo. 8 x 250 meter HL.

Alle traeninger indledes og afsluttes med 510 min.s let Igb. LL = let lgb (du kan fgre en samtale undervejs). HL = hardt lgb (du kan kun udtale enkelte ord).
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- Dag1 Kommentar Dag 2 Kommentar | Dag3 Kommentar

Uge13 | 3x10 min. Leb omkring 5x800 meter 2 min.LLmellem | 3x60 meter Start med 10 min.s hgje | 75 min.
tempolgb. dit bedste HL.5min.LL.  hver800m.30 | stigningslgb®. knaelsft, benspark og jeevnt lgb.
5min. LL 5-km-tempo. 8x250 meter  sek. LLmellem 10 x 30 sek. spurt. sidelanslgb.
mellem hver. HL. hver 250 m. 20 sek. LL mellem hver.

Uge 14 | 3x10 min. Lgb omkring 7x400 meter  Tmin.LLmellem | 3x 60 meter Start med 10 min.s hgje | 45 min.
tempolgb. dit bedste HL.5min.LL.  hver400 m.30 | stigningslgb™. knaelgft, benspark og jeevnt lgb.
Smin. LL 5-km-tempo. 10x250 meter ~ sek. LL mellem 10 x 30 sek. spurt. sidelanslgb.
mellem hver. HL. hver 250 m. 20 sek. LL mellem hver.

Uge 15 | 3x10 min. Lgb omkring 5x400 meter  Tmin. LL mellem | Fri Start med 10 mins hgje | 5km
tempolgb. dit bedste HL.5minjog.  hver400m.30 knelgft, benspark og hurtigst
5min. LL 5-km-tempo. 4x250 meter  sek. LL mellem sidelaenslgb. muligt.
mellem hver. HL. hver 250 m.

Alle traeninger indledes og afsluttes med 510 min.s let Igb. LL = let lgb (du kan fgre en samtale undervejs). HL = hardt Igb (du kan kun udtale enkelte ord).
* Stigningslab er ca. 60 meter, hvor du Igber hurtigere og hurtigere.
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Lektion 1:
Halvmaraton:
Ja, du kan godt

Lektion 2:
Toplgbernes
vinderformel:

Leg med dit tempo

Lektion 3:
M3l dine fremskridt

Lektion 4:
Bakketraening
med stor effekt

Lektion 5:
Mental fgrstehjzelp:
Draeb kedsomheden

» Lektion 6:
Rigtigt klaedt til
det lange Ipb

Lektion 7:
Nye udfordringer
til din treening

Lektion 8:
Mad og vaeske til

de lange ture

Lektion 9:
Fa en effektiv Ipbestil

Lektion 10:

Planlaeg dit lpb km for km

Lektion 11:

Trap ned til den store dag

9 tpj-tjek, der sikrer lpbegleeden:

Kledt pa
til 21,1 km

Du kan Ipbe 5 km i stort set hvad som helst —bare du har et

par gode Ipbesko. Men har du ambitioner om at gennemfgre
halvmaratonskolen her i bladet, er du ngdt til at stille mere serigse
krav til dit udstyr. Du vil nemlig hurtigt

opdage, at de lange ture i programmet
kan blive ganske ucharmerende med
slidmaerker og vabelramte taeer, hvis dit

tpj ikke egner sig til lange ture.

n hver lgber med mange kilometer i

benene har nok oplevet at hive en blo-

dig strgmpe af den ene fod, fordi en

vabel har udviklet sig og er sprunget
undervejs pd en lang lgbetur, eller maerket den
sviende fornemmelse af en BH-strop, der ikke
har siddet rigtigt. Det hegrer lige som med til
livet som langdistance-lgber. Men kun en gang
imellem! Det er ikke saerlig sjovt eller godt for
evnen til at lgbe en lang tur i et jeevnt tempo,
hvis du gang pa gang bliver forstyrret af gener,
der sagtens kan undgas eller i hvert fald mini-
meres kraftigt med det rette udstyr.

Vigtigst er det naturligvis, at dine fodder er
klaedt pa, som de skal. Vabler og blodige tacer
kan som intet andet seette din praestationsev-
ne og lgbelyst pa preve, for hvem kan pres-
se sig selv eller nyde selv den dejligste for-
arssol i ansigtet, hvis det gor ondt for hvert
et skridt, man tager. Vil du holde fast i Igbe-
glaeden, skal bade dine sko og dine strgmper
derfor vaere egnet til langdistancelgb.

Men det skal resten af dit udstyr ogsd. En
trgje, der er skabt til at transportere din sved
vaek fra huden, kan holde dig varm og ter
hele vejen, mens en almindelig bomuldstrgje
vil kunne tage din energi og udmarve krop-

[VESKEBALTE]

® Funktion: Nar du lgber
mere end en time, har du brug for
vaeske undervejs. Du skal ideelt
set have en dunk (eller flere sma),
derialt kan rumme omkring
trekvart liter vaeske. Det er
samtidig smart at finde et baelte,
der ogsa har en lomme til et par
energi-geler og maske en nggle.
Det vigtigste er dog pasformen. Et
vaeskebzlte kan genere enormt,
hvis det strammer eller kryber
op under en Igbetur. Pasformen
arierer fra model til model.

Prov flere forskellige, far
du vaelger det, der passer dig.
Lgb en tur pa Igbebandet i butik-
ken med bzeltet pa, s du kan

marke hvordan det sidder,
nar du beveeger dig.

pen, hvis du forst bliver vad af sved pa udve-
jen for sd at mgde en kold modvind, nar du
vender om og lgber hjem igen. Der er som
regel langt!

Med de ni vigtige regler for langdistance-
udstyr, du finder her pa siden, er du imidlertid
godt hjulpet nzaeste gang, du skal ud og forny
lgbegarderoben, sa den passer til en langdi-
stancelgber.

iform.dk




[sOLBRILLER] [kASKET]

Kig efter:

Funktion: Nar du lgber Funktion: Kasketten skygger

langt, opholder du dig i solen for dit ansigt, sa du

i lang tid. Et par gode solbril- far mindre sol.

ler beskytter dig mod at fa Fungerer ogsa )
skadelige UV-strdler i gjnene. som mini-paraply Kig efter:
Samtidig er de guld vard, hvis i regnvejr.

du Igber ind i en sveerm af myg,
fordi du slipper for at fa dyr i gjnene.

[BH]

Funktion: Dine bryster
bevaeger sig i 8-taller, nar du Igber.
Det slider pa bindeveevet og kan
give smerter —isaer pa leengere lg-
beture. En god sportsbh

kan reducere bryster-

Tips: Klip vaskemaerkerne af dit nye
lgbetgj. De kan nemt komme til at '
genere huden, nar du har lgbet lidt tid.

- Kig efter: nes bevaegelser
[T SHIRT] 8 med 78 pct . Vaer
Funktion: T-shirten skal sikker pa, at din

BH passer til dit

holde dig tar, selv om du sveder,
rystmal.

s den skal selvfglgelig vaere Kig efter:
svedabsorberende. Samtidig

skal den holde dig behageligt

tempereret. Du skal kunne

komme af med overskudsvar-

men via ventilationshuller.

v

[1AkKE]

Funktion: Du har brug for en
jakke eller vest til at holde kolde vinde
ude. Jakken skal have et relativt krops-

nart snit, sa den ikke blafrer
i blesevejr. Materialet
skal veere svedab-
Kig efter: sorberende, sa du
ikke koger over.

[LOBETIGHTS]

Funktion: Ver meget
opmaerksom pa, om dine lg-
betights sidder rigtigt til i lin-
ningen. Den ma ikke stramme,
men en bukselinning, der hele
tiden falder ned over

maven, er 0gsa
utrolig irrite-
rende. Tjek, at
buksebenene
ikke strammer
ubehageligt
i kanten under
knaeene. Det kan
vaere ubehageligt i lengden.

Kig efter:

4
[sko] [STROMPER]
Funktion: Som langdistancelgber bela- Funktion: Strgmperne skal fgrst og
ster du din krop ensidigt i lang tid af gangen. fremmest vaere svedabsorberende, sa du
Dine sko SKAL vaere i orden for dit helbreds ikke far vade teer og dermed udsaetter dig
skyld. Du risikerer skader, ekstra meget for vabler. De skal ogsd passe
hvis du lgber i forkerte dig perfekt, sa du ikke
Kig efter: eller for gamle sko (de marker folder eller
holder Ea. 800-1900 andet. Spkkgr, der Kig efter:
km). Fa professionel er syet til hgjre
Tips: Smgr dig med vaseline pa steder, el l?bEbUtlk 0 venstre fod,
g med |gbestilsana- har den bedste
hvor du ofte fdr slidmaerker fx under .
lyse, nar du keber pasform!

BH-kanten. Det forebygger effektivt. dine nagste sko.

iform.dk Af Ipbetraener Martin Kreutzer - Foto: Steen Evald 30



A\
Q& < -@‘\L’ N\ >
Dine test og O -@Z’i@é\ %\Q\% Se &
delmal undervejs: Fe Fpd Fe NN &
NS N Ao «°
) &é\ < Q \)&é\ AR é\\\ \2@
E © 0 00 00 000 00 000 00 00 0 00 0 00 0 0 0 0 0 0 @y
= 1 2 3 4 5 6 17 8 9 10 1M 12 B 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 271 28 29 30
F
(Fi - Dag1 Kommentar | Dag2 Kommentar Dag 4 Kommentar
o= Uge16 | 4x5min.Igb.  Lobsalangsomt, | 6x2 min. HL. Lgb sa hurtigt | Spinning, aerobic eller 30 min.iet Hold en hastighed,
et Tmin. gang at du ikke mister | 2 min.raskgang  som muligti anden alternativ motion, | kontrolleret du kan klare hele
E mellem hver.  pusten. mellem hver. intervallerne. | hvor pulsen kommeri tempo. vejen. Undgd gang.
= vejret.
o e e
© Uge17 | 6x5min.lgb.  Lebsdlangsomt, | 8 x2 min. HL. Leb sd hurtigt | Spinning, aerobic eller 45min.iet Hold en hastighed,
S Tmin. gang at du ikke mister | 2 min.raskgang  som muligt i anden alternativ motion, | kontrolleret du kan klare hele
": mellemhver.  pusten. mellem hver. intervallerne. | hvor pulsen kommer i tempo. vejen. Undga gang.
- vejret.
= N T T L . S [ .
i Uge18 | 6x5min.lgb.  Lebsalangsomt, | 8 x2 min. HL. Lgb sa hurtigt | Spinning, aerobic eller 10 kmietstrek  Indlegevt. sma
(2 Tmin. gang at duikke mister | 2 min.raskgang  som muligt i alternativ motion, hvor gapauser undervejs.
.2 mellem hver.  pusten. mellem hver. intervallerne. | pulsen kommer i vejret.
=
Alle treeninger indledes og afsluttes med 5 min.s rask gang. LL = let Igb (du kan fgre en samtale undervejs). HL = hardt lgb (du kan kun udtale enkelte ord).
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[l commenta Dags ___ Kommentar
=£ Uge16 | 2x10 min.tem-  Lgb hardtitempolgbsinter- 3x 800 meter 2 min. LLml. hver 60 min. lgb Hold et jaevnt tempo,
[T, polgb.5min.LL  vallerne, omkring dit bedste HL.5min.LL.5x 800 m.1min.LLml. der fgles behageligt.
] imellem hver. 5-km-tempo. 400 meter HL. hver 400 m.
I === e e m m mm - - R TN L. . o o o o — — [l . - = = = = = TR
": Uge17 | 2x15min.tem-  Lgb hardt i tempolgbsinter- 3% 800 meter 2min. LLml. hver 45 min. Igb Hold et javnt tempo,
P polgb.5min.LL  vallerne, omkring dit bedste HL.5min.LL.5x 800 m.1min.LLml. der fples behageligt.
= imellem hver. 5-km-tempo. 400 meter HL. hver 400 m.
g Uge18 | 2x15min.tem-  Lgb hardt i tempolgbsinter- 3x 800 meter 2 min. LL ml. hver Formtest 5 km. Lgb hurtigst muligt.
.2 polgb. 5min.LL  vallerne, omkring dit bedste HL.5min.LL.6x 800 m.1min.LLml.
2 imellem hver. 5km-tempo. 400 meter HL. hver 400 m.
Alle treeninger indledes og afsluttes med 510 min.s let lgb. LL = let lgb (du kan fare en samtale undervejs). HL = hérdt Igb (du kan kun udtale enkelte ord).
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-
_g - Dag1 Kommentar Dag 2 Kommentar | Dag3 Kommentar
I Uge16 | 3x8min. Lgb omkring 4x800 meter  2min.LLmellem | 3x 60 meter Start med 10 mins hgje | 60 min.
E tempolgb. dit bedste HL.5min.LL.  hver800m.1 stigningsleb®. knzlgft, benspark og jeevnt lgb.
~ 5min. LL 5-km-tempo. 6x400 meter  min.LLmellem |10 x30 sek. spurt. sidelanslgb.
- mellem hver. HL. hver 400 m. 20 sek. LL mellem hver.

O e e e e e e e e e o o e e e e e e o e e e e o e e o o e e e e e e e En e o e o e e e e e e o e o e e e e e e e e = e -
5 Uge 17 | 3x12min. Lgb omkring 4x800 meter  2min.LLmellem | 3 x 60 meter Start med 10 min.s hgje | 45 min.
oo tempolgb. dit bedste HL.Smin.LL.  hver800 m.1 stigningsleb*. knzelgft, benspark og jeevnt Igb.
m 5min. LL 5-km-tempo. 6x400 meter min.LLmellem | 10x30 sek. spurt. sidelanslgb.
f=6 mellem hver. HL. hver 400 m. 20 sek. LL mellem hver.

g Uge 18 | 3x 12 min. Lgb omkring 5x800 meter  2min.LLmellem | 3x 60 meter Start med 10 mins hgje | Formtest

E tempolgb. dit bedste HL.5min.LL.  hver800m.1 stigningsleb*. knaelgft, benspark og 5km. Lgb
5min. LL 5km-tempo. 6x400 meter min.LLmellem | 3-5kmLL sidelaenslgb. hurtigst
mellem hver. HL. hver 400 m. muligt.

Alle treeninger indledes og afsluttes med 510 min.s let lgb. LL = let lgb (du kan fore en samtale undervejs). HL = hardt Igb (du kan kun udtale enkelte ord).
* Stigningsleb er ca. 60 meter, hvor du Igber hurtigere og hurtigere.
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der booster din form

Intervaller er et must — ogsa nar du Igber langt

Hvis du traener til din fgrste halvmaraton, er du
sikkert mest fokuseret p3, at dine Igbeture skal
veere laengere og laengere. Derfor kan det maske
synes maerkeligt, at du skal bruge en del energi
pa interval- og tempotraening — altsa forskellige
korte ture i hgjt tempo. Men interval- og tem-
potraening er et must for alle Igbere, fordi netop
den traening bl.a. udvikler konditionen og krop-

pens evne til at bringe ilt og naeringsstoffer ud

i musklerne optimalt. I sidste ende vil interval-
treningen ikke bare ggre dig hurtig pa kortere
distancer, men ogsa gore dig mere udholdende
og i stand til at holde et hgjere tempo i lengere
tid ad gangen. Men husk, at interval- og tem-
potraning er hardt for kroppen. Hold mindst én
hviledag efter den harde traening.
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Styr turen
med et Igbeur

| FORM Special Hvis du vil udfordre dig selv opti-

malt pa disse ture, har du brug for

et Ipbeur, sa du kan tjekke dit tem-

po undervejs og veere sikker p3, at
du fx Ipber staerkere og staerkere for

3 nye I ¢ bet u re, hvert interval. Du kan fé et helt sim-

pelt lpbeur med hastigheds- og
distancemaler helt ned til ca.

der giver power 500 kroner.

5 km progressivt lgb

Pa denne Igbetur skal du Ipbe 5 km (eller mere) i ét
straek, men du skal skrue op for tempoet undervejs.
Du skal lzegge langsomt ud og give dit tempo en eks-
tra tand for hver km. Har du et Ipbeur, hvor du kan
holde gje med dit tempo undervejs, kan du

tilretteleegge hastighederne pa turen
meget praecist. Det mest optimale

ec0ccccccccccccne

er,at du pger farten med ca. 10 sek. Start evt.

pr. km, hver gang du har lgbet en med disse tempi.
km. Den fgrste km skal du |lgbe, Juster udgangstem-
sa den fles let og afslappet. Den poet naeste gang,

sidste km skal helst ende med at hvis turen fgles for
veere rigtig hard. hard eller
for let.

SADAN SER DIN TUR UD

1. km i roligt tempo mlsnsp?km
2. km i jaevnt tempo mﬂﬁka
3. km i raskt tempo mﬁ‘,;’r km
4. km i hardt tempo m5|n°p1r km
5. km hurtigst muligt (nzesten) mﬁgfkm

Formal: Denne tur starter let, men slutter med at
presse dig ganske meget. Det giver effektiv kondi-
tionstraening. Samtidig er turen genial til at styr-
ke dig mentalt til din halvmaraton. Du veenner dig
nemligtil at finde digitanken om, at en Igbetur hele
tiden bliver hardere og hardere. Du far desuden en
god tempofornemmelse i kroppen, der kan ggre det
nemmere for dig at finde dit rette tempo pa dagen.
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Pyramideintervaller

Dette lpbepas er sa sjovt og udfordrende, at du
glemmer at fa ondt af dig selv, nar lungerne hvee-
ser. Princippet er, at du Ipber dine fem intervaller i
de skiftende lzengder, du ser nedenfor. Men du skal
naturligvis hele tiden huske at tilpasse farten, sa du
fx Ipber 400 m i hgjere fart end 1200 m.

Alle intervaller skal fgles harde, sa de
treener din kondition optimalt.

Tiderne
her passer, hvis
du Igber 5 km pa
26 min. Find dine
egne tider pa
iform.dk.

SADAN SER DIN TUR UD

2:01
1x400m min.

2 min. pause

4:08
1x80o0m min.
3 min. pause

6:20

1Xx1200 m ndfh.
2 min. pause

4:08
1x8oom i

1min. pause

2:01
1X400m min.

Formal: Treeningspasset giver dig storartet konditi-
onstraening. De mange intervaller med tilhgrende
pauser betyder, at du kan holde til at lpbe med en
meget hgj pulsirelativt mange minutter samlet set.
Det tvinger dit kredslgb til at forbedre sig markant.
De forskellige intervalleengder gor traeningspasset
sjovere og mere afvekslende, hvilket pger motivati-
onen for at give den gas. Samtidig giver de dig god
treening i at disponere dine kraefter, sa du lgber hur-
tigst muligt i forhold til den distance, du skal klare.

Lange tempointervaller

Denne tur skal du dele op i mindre bidder, hvor

du leger med dit tempo undervejs. De fgrste 3 km
Ipber du i et behageligt tempo, hvor du kan snakke
undervejs. Efter en luntepause pa 5 min. snupper
du de naeste 3 km i det tempo, som du tror, du

kan gennemfpre din halvmaraton i. Tem-
poet skal fgles jaevnt og friskt. Efter de
3 km lunter du igen 5 min. og sam-
ler kraefter til de sidste 3 seje km,
hvor du skal Ipbe lidt hurtigere
(fx 10 sek. hurtigere pr. km), end
du kan pa en halvmaraton. Er du
meget gvet, kan du lgbe 3 x 4 km.

Tiderne
herunder pas-
ser, hvis du Igber 5
km pa ca. 26 min. og
en halvmaraton pa ca.
2 timer. Er du hurtige-
re eller langsommere,
skal du bare
justere tallene.

SADAN SER DIN TUR UD

3 km i behageligt tempo mﬁ;? km
5 min. luntepause

. 5:53
3 km i halvmaratontempo min. pr. km
5 min. luntepause
3 km lidt hurtigere end fgr S0

Formal: Denne Igbetur er naturligvis fremragende
konditionstraening, da du iseer til sidst kommer ud
i et tempo, der udfordrer dig ganske meget. Derud-
over laerer de lange intervaller dig at holde et kon-
stant hardt tempo i lzengere tid. Med tiden bliver
det relativt let for dig at tilbageleegge selv leengere
ture i et tempo, som du hidtil kun har kunnet hol-
de pa helt korte distancer. Lpbestilen i disse lange
intervaller ligner den, du bruger under fx halvma-
raton. De er derfor gode til langdistancelpbere.

iform.dk
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£ - Dag1 Kommentar | Dag2 Kommentar Dag4 Kommentar
o= Uge19 | 4x5min.lgb.  Lgbsdlangsomt, | 8x2min. HL. Lgb sa hurtigt | Spinning, aerobic 45min.ietkon-  Hold en hastighed,
et Tmin. gang at duikke mister | 2min.LLmellem  som muligti ellerandenalternativ | trolleret tempo.  du kan klare hele
E mellemhver.  pusten. hver. intervallerne. | motion, hvor pulsen vejen. Undga gang.
= kommer i vejret.
o e e i U
© Uge 20 | 3x10min.lgb. Lgb sd langsomt, | 5x3 min. HL. Leb sd hurtigt | Spinning, aerobic 60 min.ietkon-  Indlegevt. sma
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(4 2min.gan at duikke mister | 2 min.LLmellem  som muligti alternativ motion, hvor | trolleret tempo. ~ du kan klare hele
gang g p
.2 mellem hver.  pusten. hver. intervallerne. | pulsen kommer i vejret. vejen. Undga gang.
=
Alle traeninger indledes og afsluttes med 5 min.s rask gang. LL = let Igb (du kan f@re en samtale undervejs). HL = hardt Igb (du kan kun udtale enkelte ord).
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== Uge19 | 2x10min.tem-  Lgb hardtitempolsbsinter- 5km. Og Laeg roligt ud, og Igb 10 km hurtigst ~ Varm grundigt op. Leb sa
- polgb. 5min.LL  vallerne, omkring dit bedste farten for hardt til sidst. Laes om | muligt. hurtigt, du kan.
E imellem hver. 5-km-tempo. hver km. turen pa forrige side.
fn Uge |3x3kmtempo-  (@gfartenforhvertinterval.Se | 5km. g Lg roligt ud, og lgb 60 min. Igb. Hold et jeevnt tempo,
20 intervaller. 5min.  beskrivelsen under tempoin- | farten for hardt til sidst. Laes om der fgles behageligt.
© LLmellem hver. tervaller pa foregaende side. hver km. turen pa forrige side.
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eo Uge21 | 3x3kmtempo-  @gfarten for hvertinterval.Se | 5km. @ Leeg roligt ud, og lgb 90 min. lgb. Hold et jaevnt tempo,
8 p 8 g g g J p
N intervaller. 5 min.  beskrivelsen under tempoin- | farten for hardt til sidst. Lees om der fgles behageligt.
'53 LLmellem hver.  tervaller pa foregdende side. hver km. turen pa forrige side.
“>’ Alle traeninger indledes og afsluttes med 510 min.s let Igb. LL = let lgb (du kan fare en samtale undervejs). HL = hardt Igb (du kan kun udtale enkelte ord).
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| Uge 19 | 3x12min. Lgb omkring 6 km. 0g Laeg roligt ud, og leb | 3x 60 meter Start med 10 min.s 90 min.
S tempolgb. dit bedste farten for hardt til sidst. Lees pa | stigningslgb®. hgje knzleft, jeevnt lgb.
~ 5min. LL 5-km-tempo. hver km. forrige side under “5 | 10 x30 sek. spurt. benspark og side-
- mellem hver. km progressivt”. 20 sek. LL mellem hver.  laenslab.

O e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e o e e e e el e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e
N Uge 3x4kmtempo- @gfartenforhvert | 6km.Qdg Lag roligt ud, og leb | 3x 60 meter Start med 10 min.s 75 min.
°e 20 intervaller. 5 interval. Se under | farten for hardt til sidst. Lees pd | stigningslgb™. hgje knzlgft, jeevnt lgb.
m min.LLmellem  tempointervaller pa | hver km. forrige side under “5 | 10 x30 sek. spurt. benspark og side-

g hver. forrige side. km progressivt”. 20 sek. LLmellem hver. lzenslgb.

g Uge 21 | 3x4kmtem-  (@gfartenforhvert | 6km.Qdg Laeg roligt ud, oglgb | 3 x 60 meter Start med 10 min.s ~ Formtest.

E pointervaller.  interval. Seunder | fartenfor hardt til sidst. Laes pd | stigningsleb®. hgje knzelaft, 10 km
5min. LL tempointervaller pa | hver km. forrige side under “5 | 3-5km LL. benspark ogside-  lynhurtigt.
mellem hver.  forrige side. km progressivt”. leenslgb.

Alle treeninger indledes og afsluttes med 510 min.s let Igb. LL = let lgb (du kan fgre en samtale undervejs). HL = hardt Igb (du kan kun udtale enkelte ord).
* Stigningslgb er ca. 60 meter, hvor du Igber hurtigere og hurtigere.
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Halvmaratonskole

» Lektion 8:
Mad og vaeske til
de lange ture
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Spis og drik dig til friske ben:
Tank energi
til 21,1 km

En god, lang Igbetur kraever, at du bade fgr, under og efter turen
tanker godt op med braendstof, sa du ikke gar kold undervejs.
Men samtidig skal du sikre dig, at maven kan klare det, du byder
den. Strategien til den perfekte maltidstiming far du her
—uanset om du lpber morgen, middag eller aften.

er er kun 2 km tilbage, rdber visse langt, at du leerer dig, hvordan du skal spise
venlige tilskuere maske, nar du om  og drikke bade for, under og efter turene, sa
et par mineder runder 19-km-skil-  din krop pa en behagelig made er tanket op
tet pa din halvmaraton. Det lyderjo  med tilpas energi og vaske hele tiden.
let, men hvis du er ved at ga sukkerkold eller Pa neeste side far du et skema med alle de
har en mave, hvor alt for meget iskoldt vand  gode rad, du skal bruge for at fi den rette
skvulper ubehageligt rundt, sa kan tilrabet fi  strategi. Det handler om, hvad du spiser og
det veerste op i dig. I den situation er 2 km  drikker — og ikke mindst hvornar du gor det.
nemlig ikke et sporgsmal om “kun”. De virker  Timing af dine méltider har nemlig alt at sige
som en tur til Manen! Det er med andre ord  for bdade din evne til at give den fuld gas pa
meget vigtigt for dit overskud, ndr du lgber lgbeturen og for din restitution bagefter. O

Ngdhjzelp: Drik ablejuice, hvis du gar sukkerkold

Selv om du har gode intentioner om at spise du altid bgr have i lommen, pa en ablejuice i
rigtigt til hver en tur, kan det ske, at du alligevel naermeste kiosk. Vaesken og kulhydraterne i den
kommer til at Igbe halvsulten ud pa en lang tur  vil ggre dig flyvende igen efter ca. 10 min. Er du
— og glemmer energidrikken derhjemme. Gar ude i gde terraen, sa tag det roligt. Hold en lille
du pludselig sukkerkold, 7 km fgr du kan se din pause, og ga sa de naeste ca. 10 min. Det vil give
hoveddgr, er det rart at kende et par tricks. Det  din krop sa meget ro, at den kan fortszette — dog
bedste, du kan gore, er at bruge den 20-krone, i et lavere tempo end for.
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Spis pa de rigtige tidspunkter og fa mere ud af hver tur

Der findes ikke et endegyldigt svar pa, hvad og hvornar du skal spise og drikke, nar du skal Ipbe langt — dvs. over en
time. Det athaenger af, hvornar pa dagen du traener. Her far du strategien til fire treeningstidspunkter. Du kan sagtens
bruge strategien fgr og efter de kortere ture ogsa — her skal du bare ikke drikke eller tage energi under selve turen.

For Igbeturen

Under Igbeturen (kun de lange)

Morgentraening

Traening
sidst pa
formiddagen

Traening
sidst pa
eftermiddagen

Traening
efter
aftensmaden

Om morgenen er dine kulhydratdepoter naesten
tgmte. Vil du lgbe, sa snart du vagner, kan du ikke
na at fylde dem op med et stort morgenmaltid.
Det er ubehageligt at lpbe pd en fyldt mave. Du
ma derfor forvente en hard tur, hvor du mangler
kroppens yndlingsbrandstof, nemlig kulhydra-
terne, men til gengaeld giver kroppen lejlighed til
at treene sin evne til at Ipbe pa fedtforbraending.
Snup dog et glas vand med lidt brgd eller en halv
banan, fgr du Igber. Det giver ro i maven.

Start dagen med et sundt morgenmaltid, fx
havregryn med mager maelk og lidt frugt, ca. fire
timer for Igbeturen. Du skal kunne na at fordgje
maden, for du lgber. Tank op med et lille mel-
lemmaltid, ca. halvanden time inden du sngrer
skoene. Mellemmaltidet kan fx bestd af en skive
groft knaekbrgd med mager hytteost og1oo g
jordbaer.

Spis en sund frokost, som ligger godt i maven.
Undga gerne rpget ked og fisk, der nemt kan give
opsted under Ipbeturen senere pa dagen. Din
frokost er imidlertid ikke nok til at give dig god
energi til en Ipbetur ved 16-17-tiden. Spis derfor
et mellemmaltid, ca. to timer for du skal Ipbe. En
skive groft brod med lidt magert kgdpalaeg eller
en lille portion surmaelksprodukt med mysli er et
fint valg. Suppler gerne med et stykke frugt.

Et lidt sveert tidspunkt at Igbe p3, hvis du ogsa
gerne vil spise med familien. Lgsningen kan vaere
at dele aftensmaden op i to. Snup en lille por-
tion med familien et par timer fgr traening, og
gem en ekstra portion, til nar du kommer hjem.
Et stort aftensmaltid kan meget nemt give dig
mavepine undervejs pa turen bagefter.

Uanset hvornadr du Igber, vil du have gavn
af at fa vaeske og energi undervejs pa din
lange tur. Lgber du over en time, far du
nemlig draenet bade vaeske- og kulhy-
dratdepoter, og det vil gore dig mere og
mere tung og traet. Blot 2 pct. vaesketab
kan nedsaette din praestationsevne med
omkring 10 pct. Det skyldes bl.a., at blod-
maengden daler under dehydrering og gor
det svaerere for kroppen at transportere
iltholdigt blod til musklerne.

Du kan bruge strategien her pa alle dine
lange traeningsture for at sikre, at du far
optimal vaeske og neering til din traening.

M Fplg den maltidsstrategi, der passer til
tidspunktet pa dagen.

M Bland en energidrik med ca. 50 gram
kulhydratpulver i 700 ml vand. Drik af
flasken, indtil tre kvarter for du skal lgbe.
Hold pause, sa overskydende vaeske kan
Ipbe igennem dig, og snup sd et par
mundfulde lige inden start.

M Fyld vand i et vaeskebaelte, og medbring
en energigel med 20-25 gram kulhydrat
for hver 4-5 km, du skal Igbe. Du skal altsa
have 4-5 geler med til 20 km. Vaen dig til at
spise en gel og drikke godt 2 dl vaeske ca.
hvert 25. minut. Bryder du dig ikke om ge-
ler, kan du erstatte med ca. 2 dl energidrik.

Det er enrigtig god idé at bruge dine
lange ture til at gve vaeske- og energiind-
tag. @v dig fx i at drikke, mens du Igber,
og maerk ogsa efter, hvordan din mave
reagerer pa evt. energidrik. Maske skal du
eksperimentere med forskellige typer, for
du finder den, der passer bedst til dit for-
dgjelsessystem. Hvis du har meget svaert
ved at tale energidrik og geler under Igb,
sa gleed dig over, at det er muligt at gen-
nemfgre en fin halvmaraton pa rent vand.
Forst pa en hel maraton er det for alvor
ngdvendigt at tilfgre energi.
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Spis altid max 30
minutter efter din
lange Igbetur. Krop-
pens depoter er mest
modtagelige over
for naeringsstofferne
lige efter treening

og restituerer derfor
langt hurtigere, hvis
du spiser med det
samme.

Efter Iebeturen

Du har brug for at fa depoterne fyldt helt

op efter den harde morgentur. Spis et solidt
morgenmaltid med bade kulhydrater, pro-
teiner og inflammationshammende stoffer.
Kulhydraterne far du fra havregryn, mysli
eller groft brad. Protein fra mager maelk, en
portion surmaelksprodukt eller aeg. Frugt og
maske lidt ngdder heemmer den betaendelse,
som treening forarsager i kroppen.

Leeg din frokost umiddelbart efter traening.
Frokosten kan fx besta af salat med en grov
kulhydratkilde som bulgur, quinoa eller
fuldkornspasta, der fylder “benzin” pa din
Ipbekrop. Et stykke ovnbagt laks eller en dase
tun vil bidrage med protein, der genopbyg-
ger dine gdelagte muskler, og fiskeolie, der
hammer betaendelse.

Spis helst din aftensmad, max en halv time
efter at du er kommet hjem, og sgrg for, at
den indeholder bade kulhydrater, protein,
sundt fedt og grgnt. Har du ikke mulighed for
at spise aftensmad med det samme, sé tag
et lille restitutionsmaltid, ndr du er kommet
hjem, fx en lille skl gryn med mzelk, og vent
sa med at spise, til du er klar. Det vigtigste er,
at du far bade protein og kulhydrat umiddel-
bart efter treening, hvis du har treenet hardt.

Spis resten af din aftensmad. Husk pa, at den
som altid skal indeholde sunde proteiner i
form af magert ked eller fisk, kulhydrater, fx
kartofler eller fuldkornspasta, og masser af
gront samt lidt sundt fedt. Er der ikke mere
aftensmad tilbage, nar du kommer hjem, sa
snup fx 1dl graesk yoghurt 2 % med frugt og
lidt finthakket mgrk chokolade.

kostvaner, der gor
det let at Ipbe langt

Hvis du fplger Halvmaratonskolen, treener du efterhdnden
temmelig meget og stiller hele tiden store krav til din krop.
Derfor ma du sgrge for, at du hver dag —ogsa pa dage, hvor
du ikke treener —far spist de naeringsstoffer, du skal bruge
for at restituere optimalt efter treeningen. Her er de tre
gyldne kostregler, der hjzelper dig til at fa friske ben efter
hver lpbetur.

Daemp betzendelsen

e Hver gang du udfordrer kroppen med hard treening,
frigives aggressive iltmolekyler, der gar til angreb pa cel-
lerne. Det medfgrer en let betaendelsestilstand —og pmme
muskler og sener. Vil du minimere pmheden og sparke
effektivt gang i restitutionen, er det vigtigt, at du sgrger for
at fa masser af mad, der ha2ammer denne inflammation. Du
skal have lidt lige efter hver gang traening, men ogsa i din
kost generelt. Stil efter at leve op til fplgende:

M Frugt og grensager. Prov at fa omkring 1000 g frugt og
gront fordelt hen over dagen. Veelg gerne dem med et hgjt
indhold af antioxidanter, der netop menes at ga til kamp
mod de iltmolekyler, der skaber skaderne. Gode kilder til
antioxidanter er alle former for baer, kal og citrusfrugter.
Ikke alle antioxidanter optages lige godt i kroppen, og det er
sveert at vide, hvilke der faktisk virker. Sprg derfor primaert
for at spise varieret.

M Fede fisk. Fiskeolier har i flere forsgg vist sig at kunne
bremse inflammation i kroppen. Derfor er det en god idé
dagligt at spise en lille portion laks, makrel, sild, grred eller
anden fed fisk.

B Ngdder. Iseer mandler og valngdder indeholder sunde
fedtstoffer og vitaminer, fx E-vitamin, der deemper betaen-
delse. Spis gerne 20-30 g om dagen.

Giv dine muskler nzering
e Nar du treener, brister musklerne. Protein lapper dem
sammen igen pa et hgjere niveau. Lige efter treening skal
du have ca. et kvart gram protein for hvert kilo, du vejer.
Vejer du 65 kg, vil det sige 15-20 g protein svarende til fx 2
dl skummetmzelk. Spis i gvrigt magert kpd og godt med fisk
for at fa proteiner nok til daglig.

Tank det bedste braendstof
e Efter en times traening er dine kulhydratdepoter

naesten tomme. Lige efter traening har du brug for at fylde
dem op igen med trekvart gram kulhydrat pr. kilo, du vejer.
For en kvinde pa 65 kg svarer det til 5o g kulhydrat =100 g
rugbred. En garvet lpber har generelt behov for en del sunde
kulhydrater i form af fuldkornspasta, groft bred og frugt. En
almindeligt bygget kvinde skal cirka have 1000-1200 kcal fra
kulhydrat hver dag. Det svarer til ca. 300 g pasta.
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] 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 M 12 B W 15 16 17 18 19 20 21 2 23 24 25 26 271 28 29 30 Uge
F
:: - Dag1 Kommentar | Dag2 Kommentar Dag 4 Kommentar
o= Uge22|3x15min.lgb. Lgbsadlangsomt, | 4x2 min. HL. 2 min. pause Spinning, aerobic 60 min. Igb i Tag evt. sma ga-
et 2 min. rask at du ikke 5min. LL. ml. hvert langt | elleranden alternativ | kontrolleret pauser undervejs.
E gang mellem  mister pusten. 4xTmin. HL interval. Tmin. | motion, hvor pulsen tempo.
4 hver. ml. hvert kort. | kommer godt i vejret.
° e e
© Uge23 | 3x15min.lgb. Lgbsdlangsomt, | 4 x 2 min. HL. 2 min. pause Spinning, aerobic 75min.Igbikon-  Tagevt.sma ga-
S 2 min. rask at du ikke 5min. LL. ml. hvertlangt | elleranden alternativ | trolleret tempo.  pauser undervejs.
": gang mellem  mister pusten. 4xTmin HL interval. Tmin. | motion, hvor pulsen
- hver. ml. hvert kort. | kommer godt i vejret.
e B I T T
m  Uge24 | 3x15min.lgb. Lebsdlangsomt, | 4 x 2 min. HL. 2 min. pause Fri 10kmtestigbiet Hold fokus pa
v 2 min. rask at du ikke 5min. LL. ml. hvert langt kontrolleret, men en kontrolleret
.2 gang mellem  mister pusten. | 4x1min. HL interval. T min. hurtigt tempo. vejrtraekning.
2 hver. ml. hvert kort.
Alle traeninger indledes og afsluttes med 5 min.s rask gang. LL = let Igb (du kan fgre en samtale unéiervejs). HL = hardt lgb (du kan kun udtale enkelte ord).
Dine test SO é\‘&\@ \Qézo S &
ine test og QNN RN & &8 G
delmal undervejs: \s\o\&i@* \Q\*‘&@;«&Q@&Q Z,\‘@\\{\\@ \@‘\\ﬁ\)&& %@i@?&
N Q \$
/\%";&\\\\3{\ ‘$Q\&6\ “« é\‘(\ Q\?\é\\ A &}Q
Eoooooooooooooooooooooooooooooouge
= 1 2 3 4 5 6 171 8 9 10 1M 12 B 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 21 28 29 30
F
- - Dag1 Kommentar Dag 2 Kommentar Dag3 Kommentar
N
== Uge22 | 4x3kmtem- Lgb 1.interval roligt. @g | 6 km. @g Lgb hver km ca. 10 3x60 mstignings-  Start med 10 min.s | 60 min.
- pointervaller. S farten med ca.10 sek. pr | farten for sek. hurtigere end den | lgb*. 8 x 30 sek. hgje knaelpft, jeevnt Igb.
E min.LL ml. hver.  km, hver gang du starter | hver km. forrige. Start roligt. spurt.20 sek. LLml.  benspark og
< | etnytinteva. —§ ~~~~ fher  sidelensleb. |}
N yge23 | 4x3kmtem- Lgb 1interval roligt. @g | 6 km. Og Lgb hver km ca. 10 3x60 mstignings-  Start med 10 min.s | 90 min.
© pointervaller. 5 farten med ca. 10 sek. pr. | farten for sek. hurtigere end den | lgb*. 4 x 30 sek. hgje knaelpft, jevnt Igb.
[T min.LLml. hver.  km, hver gang du starter | hver km. forrige. Start roligt. spurt.20 sek.LLml.  benspark og
N et nytinterval. hver. sidelanslgb.
= Uge2q | Skmtestlsb Varm grundigt op, ferdu | 5km. g Lgb hver km ca. 10 Fri 15km
(] hurtigst muligt. ~ begynder.Lgbde 5km | farten for sek. hurtigere end den hurtigt
g hurtigst muligt. hver km. forrige. Start roligt. testlgb.
& Alle treninger indledes og afsluttes med 510 min.s let Igb. LL = let lgb (du kan fgre en samtale undervejs). HL = hérgt lgb (du kan kun udtale enkelte ord).
N . ) N
. Q\*‘ &\‘% N S o
Dine test og Y & F K S
delmal undervejs: & Q&& ,@6 & ;\\Qﬁ;& \\{&\&3 \A@% {;& 7,\"‘}0 \\\,\%
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_g - Dag1 Kommentar Dag 2 Kommentar Dag3 Kommentar
| Uge22 | 4x4kmtem-  Lgbl interval roligt. | 6 km.@g Lgb hver km ca. 10 3% 60 m stigningslgb*. ~ Start med 10 min.s | 90 min.
E pointervaller.  @gfarten med 10 sek. | farten for sek. hurtigere end den | 10 x 30 sek. spurt. hgje knzlgft, jeevnt lgb.
~ Smin. LLml. pr.km, hver gangdu | hver km. forrige. Start roligt. 20 sek. LL mellem hver. ~ benspark og
- hver. starter et nyt interval. Slut hardt. sidelaensgb.
O o e e e e e e e e e e e e e o e e e e e e e e e e e e e e e e e e el e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e -
(Fq Uge23 | 4x4kmtem-  Lgb Tl interval roligt. | 6 km.@g Lgb hver km ca. 10 3% 60 m stigningslgb*. ~ Start med 10 min.s | 105120
A pointervaller. (g farten med 10 sek. | farten for sek. hurtigere end den | 6 x30 sek. spurt. hgje knaelpft, min. jaevnt
5min.LLml. pr. km, hver gangdu | hver km. forrige. Start roligt. 20 sek. LL mellem hver.  benspark og lgb.
g hver. starter et nyt interval. Slut hardt. sidelanslgb.
g Uge 24 | Formtest: Varm grundigt op, for | 6 km. @g Lgb hver km ca. 10 3x 60 m stigningslgb®.  Start med 10 min.s | Halv-
’E Lynhurtig5km  du begynder. Lgb de 5 | farten for sek. hurtigereend den | 3-5km LL. hgje knzlgft, maraton
km hurtigst muligt. hver km. forrige. Start roligt. benspark og i moderat
Slut hardt. sidelanslgb. tempo.

Alle traeninger indledes og afsluttes med 510 min.s let Igb. LL = let lgb (du kan fare en samtale undervejs). HL = hardt Igb (du kan kun udtale enkelte ord).
* Stigningslgb er ca. 60 meter, hvor du Igber hurtigere og hurtigere.
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Lektion 1:
Halvmaraton:
Ja, du kan godt

Lektion 2:
Toplgbernes
vinderformel:

Leg med dit tempo

Lektion 3:
M3l dine fremskridt

Lektion 4:
Bakketraening
med stor effekt

Lektion 5:
Mental fgrstehjzelp:
Draeb kedsomheden

Lektion 6:
Rigtigt klaedt til
det lange lgb

Lektion 7:
Nye udfordringer
til din traening

Lektion 8:
Mad og vaeske til
de lange ture

» Lektion g9:
Fa en effektiv lpbestil

Lektion 10:
Planlaeg dit Ipb km for km

Lektion 11:
Trap ned til den store dag

Sadan holder du
farten

Du starter sikkert din lange lpbetur med en rank

ryg, afslappede skuldre og et stolt blik rettet mod

uendeligt. Men er du steerk nok til at holde denne

flotte og effektive Igbestil i mange kilometer i traek?

For alt for mange Igbere er svaret nej. De ender derfor

med at slebe sig udmattede og foroverbgjede over

malstregen. Styrk de vigtigste Isbemuskler med disse

tre pvelser —sa undgar du at knaekke til sidst.

vis du trener serigst til en

halvmaraton, er du givetvis

opmaerksom pa, at du bade skal

have masser af fart og kilome-
ter i benene. Det skal du naturligvis ogsa,
men vil du vere en rigtig god langdistan-
celgber, er lgbetraening i sig selv faktisk
ikke helt nok. Du ma ogsa sikre dig, at de
mest centrale muskler i kroppen er ster-
ke nok til at klare lang tids lgbebelastning,
sa du ikke bliver sa treet undervejs, at du
falder sammen i ryg og hofter og far en
ineffektiv lgbestil.

Som lgber har du naturligvis iser brug
for dine benmuskler. Det er dem, der
skal give dig kraft i afszttet og en for-
nuftig fremdrift. Men ogsd andre muskler
i kroppen er vasentlige for, at du far en
god lgbestil, der kan bringe dig elegant
og skadefrit i mal. Det drejer sig isaer om
musklerne omkring din kropskerne. Dis-
se muskler bliver meget ofte traette, nar
du har lgbet et vist antal kilometer, og det
betyder, at du far tendens til at falde sam-
men, sa du i stedet for en rank holdning
kommer til at bgje enten for meget bag-

over eller forover. Begge dele far kroppen
til at bevaege sig langt mindre gkonomisk.
Du vil derfor opleve, at du fir en hgje-
re puls og bliver langsommere og mere
anspaendt, efterhinden som kernemusku-
laturen giver op. Du udsetter dig ogsa for
skader og kan sdgar belaste din backken-
bund sa meget, at du kan fa tendens til
ufrivillig vandladning.

De fleste lgbere ved inderst inde godt,
at styrketreningen er ngdvendig, men
mange ender alligevel med at springe
over. Nogle, fordi de keder sig, nar der
ikke er fart over feltet, andre, fordi de
foler, at styrketreeningen tager for meget
tid og energi fra den lgbetreening, som jo
star deres hjerte narmest.

I Halvmaratonskolen vil vi alligevel for-
spge at lokke dig til at lave et minimum
af styrkegvelser, der vil gore undervarker
for din evne til at lgbe langt. De tre gvelser
kan laves i forbindelse med din lgbetrae-
ning, fx sammen med tekniktreeningen i
programmerne. Du kan ogsd vaelge at lave
dem hjemme en dag, hvor du ikke lgber.
Lav dem gerne tre gange ugentligt i alt.

oto: Andreas Mikkel Hansen - Kenneth Bo Drabaek
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3 x 30 sek. sprint
Hold 20-30 sek. pause
mellem hver sprint.

10-15 lunges
pa hvert ben

Sadan gor du: St :

det ene ben foran det A
andet. Bgj ned i det

bageste ben, 53 knzeet

gar lige ned mod jorden.

Hold underbenet pa det forreste ben
lodret, og sgrg for, at knaeet ikke kommer
ud over foden. Brug kraefterne i forreste
ben til at komme tilbage til udgangspo-
sitionen. Prav at lave et eksplosivt afsaet.
Spand i mave, lnd og baekkenbund
under hele gvelsen. Lav 10-15 gentagelser
pa hvert ben. Hvis gvelsen er for nem, kan
du legge det bageste ben op pa en baenk.
Derfor gavner det din lgbestil: @velsen
traener balderne og larene. Iszer balder og
haser er hos mange lgbere svage punkter,
som pa sigt kan fgre til skader. Samtidig er
styrke i disse muskler afggrende for, at du
kan bevare spending omkring baekkenet
—og holde det let skudt frem under Igb.

Sadan gor du:

Varm op med 10 min. let Igb.
Start gverst i cirklen, og bevaeg
dig rundt tre gange, sa du i alt
far lavet hver gvelse tre gange.
Slut af med 10 min. let lgb. .
Husk at tage en lang trenings-
elastik med dig. Du kan binde

5. denom livet, mens du Igber.

3 x 30 sek. sprint
Hold 20-30 sek. pause
mellem hver sprint.

' F

z
& w

|

@

Planken i 1 minut

Sadan ger du: Laeg dig pa en stribe grees,

en baenk eller andet. Hvil pa taspidserne og
underarmene, og spand i mave og lend.
Hold kroppen helt lige — bagdelen ma ikke
stritte op. Hold stillingen i et minut —eller sa
lenge du kan, og sgrg hele tiden for en dyb,
kontrolleret vejrtraekning.

Bliver det for nemt, kan du Igfte et ben ad
gangen, eller du kan skiftevis lgfte hgjre arm/
venstre ben og venstre arm/hgjre ben. Hold
stillingen lidt i hver position.

Derfor gavner det din lgbestil: @velsen
traener kropskernens muskulatur, som har
afgerende betydning for, at du kan holde
kroppen rank, selv ndr treetheden indfinder
sig. Bliver du traet i muskulaturen, vil du
uvaegerligt begynde at runde i ryggen, sa du
far en Igbestil uden fremdrift.

"*

12-15 skulderloft

Sadan ger du: Stil dig pa en
lang elastik med let spredte N
ben, og tag fat i begge ender. [ )
Lgft haenderne op mod hagen, i k
og senk dem langsomt ned igen. Lav 12-15
gentagelser. Veelg en elastik, der er stram nok
til, at du kun lige akkurat kan gennemfgre
med god teknik. Traek ikke skuldrene op mod
grerne.

Derfor gavner det din lgbestil: velsen
traener isaer skuldrene, som har lettere ved at
tale belastningen af armsvinget, hvis de er
steerke. En svag skulderregion vil resultere i,
at du pd et tidligt tidspunkt bliver treet, sm
og anspaendt i overkroppen.

.

b

-
.

*
3x30 sek. sprint  *
Hold 20-30 sek. pause
mellem hver sprint.

"_‘
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_ N & & K
Dine test og St & & N &
delmal undervejs: \&&Q}é \\\3\\\ &v\g \&QQJ;@ \é\é\\@‘& @’@Q
SRS, & S &
O s & Vs f\%@\\\\» Q
E © 0 06 0606060600600 0600606000600 0000000 0 00
= 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 M 12 B 4 15 16 177 1819 20 21 22 23 24 25 26 2 28 29 30 Uge
F
ﬁ - Dag1 Kommentar | Dag2 Kommentar Dag 4 Kommentar
.-I_: Uge 25 | 3x10min.Igb.  Lebsalangsomt, | 4x2 min. HL. 2 min. pause ml. Spinning, aerobic eller anden | 45 min. Igbii Tag evt. sma ga-
2min.raskgang atdu ikke 5min. LL. hvert langt interval. | alternativ motion, hvor kontrolleret pauser undervejs.
E mellem hver. mister pusten. | 4 x Tmin. HL. Tmin. ml. hvert kort. | pulsen kommer godt i vejret. | tempo.
O  uge26 |3x20min.lgb.  Lobslangsomt, | 6x2min. HL. 2 min. pause ml. Spinning, aerobic elleranden | 45min. Igbi Tagevt. sma ga-
E 2min.raskgang  atdu ikke 5min. LL. hvert langt interval. | alternativ motion, hvor kontrolleret pauser undervejs.
[ mellem hver. mister pusten. | 4 x Tmin. HL. Tmin. ml. hvert kort. | pulsen kommer godt i vejret. | tempo.
™ Uge27 |3x20min.lgb.  Lgbsalangsomt, | 6x2 min HL. 2 min. pause ml. Spinning, aerobic eller anden | 90 min.lgb i Tagevt. sma ga-
g 2min.raskgang atdu ikke 5min. LL. hvert langt interval. | alternativ motion, hvor kontrolleret pauser undervejs.
] mellem hver. mister pusten. | 4 xTmin. HL. Tmin. ml. hvert kort. | pulsen kommer godtivejret. | tempo.
>
E Alle treeninger indledes og afsluttes med 5 min.s rask gang. LL = let lgb (du kan fgre en samtale undervejs). HL = hardt lgb (du kan kun udtale enkelte ord).
>
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delm3l undervejs: {@\‘Q@:ﬂ \Q‘*ﬁg&@@ é\‘@&\% \@K\'&{‘ 7}\\6‘%@.
. \Y
,\@é\\\& BN §° <€ é\\\ Q\\_\é‘\\ ‘2\5%6\
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F
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N
== Uge25 | 4x2kmtem- Lgb 1. interval roligt. @g farten | 6km.@g  Lgb hverkmca.10 3x 60 m stignings- Start med 10 min.s hgje | 75 min.
-t pointervaller. 5 med ca. 10 sek. pr. km, hver fartenfor  sek hurtigereend den | Igb*. 4x30 sek.spurt. ~ knzelgft, benspark og jeevnt lgb.
E min.LLml. hver.  gangdu starter et nytinterval. | hverkm.  forrige. Start roligt. 20 sek. LLml. hver. sidelaenslgb.
el e e R B
Ln Usge26 | 4x4kmtem- Lgb 1. interval roligt. @g farten | 4km.@g  Lgb hverkmca.10 3x 60 m stignings- Start med 10 min.s hgje | 45 min.
© pointervaller. 5 med ca. 10 sek. pr. km, hver fartenfor  sek hurtigereend den | lgb*. 8 x 30 sek. spurt.  knlgft, benspark og jeevnt lgb.
I min.LLml. hver.  gangdu starter et nytinterval. | hverkm.  forrige. Start roligt. 20 sek. LLml. hver. sidelanslgb.
~  Uge27 | 4x3kmtem- Lgb 1. interval roligt. @g farten | 6km.@g  Lgb hverkmca. 10 Fri 90 min.
= pointervaller. 5 med ca. 10 sek. pr. km, hver fartenfor  sek hurtigere end den jaevnt Igb.
(] min.LLml hver.  gangdu starter et nytinterval. | hverkm.  forrige. Start roligt.
v
.5 Alle traeninger indledes og afsluttes med 510 min.s let Igb. LL = let b (du kan fgre en samtale undervejs). HL = hardt Igb (du kan kun udtale enkelte ord).
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Dine test og RN & & F K &
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Dag1 Kommentar Dag 2 Kommentar Dag3 Kommentar

Uge 25 | 4x3 kmtem- Lgb 1. interval roligt. @g 6 km. 0g Lgb hver km ca. 10 3x 60 m stigningslgb*. ~ Start med 10 min.s hgje | 75 min.

21,1 km — hurtigt

pointervaller 5 fartenmed 10 sek pr.km, | fartenfor  sek hurtigere end den | 6 x30 sek. spurt. knaelgft, benspark og jeevnt Igb.
min.LL ml. hver.  hver gang du starteret nyt | hver km. forrige. Start roligt. 20 sek. LL mellem hver.  sidelaensgb.
interval. Slut hdrdt.
Uge 26 | 4x4kmtem- Leb 1. interval roligt. @g 5km. @g Lgb hver km ca. 10 3x 60 m stigningslgb®.  Start med 10 min.s hgje | 60 min.

N pointervaller. 5  fartenmed 10 sek pr.km, | fartenfor  sek hurtigereend den | 6x 30 sek. spurt. knzlgft, benspark og jeevnt Igb.

- min.LLml. hver.  hver gang du starteretnyt | hver km. forrige. Start roligt. 20 sek. LL mellem hver.  sidelaensgb.

] interval. Slut hardt.

I e e e e R
2 Uge 27 | 4x4kmtem- Lgb 1. interval roligt. @g Tkm. @g Lgb hver km ca. 10 Fri 120 min.
2 pointervaller. 5 farten med 10 sek. pr.km, | fartenfor  sek hurtigere end den jeevnt Igb.

min.LLml. hver.  hver gang du starter et nyt | hver km. forrige. Start roligt.
interval. Slut hardt.

Alle treeninger indledes og afsluttes med 510 min.s let Igb. LL = let lgb (du kan fgre en samtale undervejs). HL = hardt Igb (du kan kun udtale enkelte ord).
* Stigningslab er ca. 60 meter, hvor du Igber hurtigere og hurtigere.
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| FORM Special

Tiek din lgbestil

Selv om du har traenet dine lgbemuskler, sa de
er steerke nok til den lange tur, skal du stadig
vaere opmaerksom pa din Igbestil under Igbet
—isar nar du har rundet de farste 10 km. Stil
dig selv disse spgrgsmal for hver kilometer
efter de 10 — og ret hele tiden pa dig selv, sa
du vanner dig til at Igbe rigtigt.

Skuldre og arme:

Er skuldrene afslappede, og svinger armene
rytmisk frem og tilbage?

Eller spaender du i skuldrene og knytter
henderne?

Lad armene falde ned langs siden, og
ryst dem godt igennem. Forestil dig, at du
holder et skrgbeligt 2g i handen, nar du igen
svinger armene frem og tilbage. Pas p3, at
du ikke svingerne armene for langt ind foran
kroppen. Rotationen koster energi.

Brystet:
Lgber du med rank ryg og fremskudt bryst?

Fa gleede af dit
[ FORM overalt

Veersgo, nu har du fri adgang til dit | FORM i alle situationer, hvor
du har brug for det: Som ahonnent far du nemlig en ekstra bonus

ud over papirmagasinet: Du kan leese | FORM pa din smartphone
og tablet — helt gratis og tre dage for, det kan kabes i butikkerne.

Kom hurtigt i gang:
Seg pa "l FORM" og download
app'en fra Google Play eller

1 App Store.

Indtast dit abonnements-
nummer. Nummeret finder

du pa dit girokort.

Fa adgang til din digitale
samling af | FORM.

/ANDROID APP ON. Z Available on the
~ Google play @& AppStore

Eller er ryggen blevet krum og skuldrene
trukket frem?
Ret dig op. Forestil dig, at du skal gare
dig sa hgj som muligt, som hvis en krog pa
hovedets top trak dig op.

Bakkenet:

Er dit bekken skudt en smule frem?

Eller er du sunket sammen, som om du er
ved at satte dig pa en stol?

Koncentrer dig om at stramme godt
op ved at spende i hofter og balder. Prgv at
skabe en markbar spaending, som |gfter hele
hofteskalen lidt.

Fodderne:
Lgber du let og lgfter foden aktivt fra jorden
i hvert afsaet?
Eller slber du fadderne hen over jorden
med tunge skridt?
Tag bevidst kortere skridt, og fokuser
pa at Igfte fadderne fri af jorden. Traek aktivt

Scan koden og hent app'en

foden op under numsen, hver gang du tager
et skridt.

Vejrtraekning:

Har du en dyb, kontrolleret vejrtraekning
helt ned i maven?

Eller kgrer din vejrtreekning hurtigt og an-
strengt fra munden ned i brystet og op igen?

Koncentrer dig om at treekke vejret

igennem bade mund og nase og fa luften ned
i maven. Szt eventuelt farten lidt ned, indtil
du har styr pa din vejrtrakning.

Blikket:

Skuer du 10-15 meter fremad og orienterer
dig om medlgberne, depoterne og sevaerdig-
heder pa ruten?

Eller har du feestnet dit traette blik i jorden
foran dine skosnudespidser?

Laft blikket, og taenk positivt. Prgv fx
at smile lidt. Det hjalper — ogsa selv om du
ma tvinge det frem.




Lektion 1:
Halvmaraton:
Ja, du kan godt

Lektion 2:
Toplpbernes
vinderformel:

Leg med dit tempo

Lektion 3:
M3l dine fremskridt

Lektion 4:
Bakketraening
med stor effekt

Lektion 5:
Mental forstehjzelp:
Draeb kedsomheden

Lektion 6:
Rigtigt klaedt til
det lange Ipb

Lektion 7:
Nye udfordringer
til din treening

Lektion 8:
Mad og vaeske til

de lange ture

Lektion 9:
Fa en effektiv Ipbestil

» Lektion 10:

Planlaeg dit Igb km for km

Lektion 11:
Trap ned til den store dag

Klar, ¢

dit Ilvs lob

Der er fem minutter til start. Du kan ikke finde sikkerhedsnalene

til dit startnummer, og i pvrigt skal du tisse ...
seerlig sjovt at stresse rundt i et startomrade med sommerfug-

igen. Det er ikke

lene baskende rundt i maven, og hvad vaerre er, sa vil den hekti-

ske stemning ogsa ga ud over din Igbeoplevelse. Stress far dig til
at forbreende flere kalorier og dermed belaste de energidepoter,
som du far brug for, nar du skal Ipbe. | dette naestsidste afsnit

af Halvmaratonskolen far du guiden til, hvordan du far planlagt
selve lpbsdagen, sa du er forberedt til den helt store succesople-

velse, nar startpistolen leverer “The big bang”.

B Aftenen for

Bl Spis et sundt, men
let fordpjeligt, aftens-
maltid, der giver god
energi. Spis fx fisk

og fuldkornspasta

i stedet for skaert
oksekgd, der vil ligge
i maven den naeste
dag. Spis ikke mere
end normalt.

B Gennemga tjek-
listen til dagene for
Ipbet en ekstra gang.
Har du husket det
hele?

B Giseng sddu
kan na at fa dine 8
timers sgvn.

::i'-for den perfekte Igbsdag

B Om morgenen

B Spis morgenmad, som
du ved, at du kan lgbe

pa. Havregryn indehol-
der gode, langsomme
kulhydrater og ligger som
regel godt i maven. Spis
mindst et par timer for
start. En halv time for
start kan du tanke op
med en banan.

B En times tid inden
start kan du blande dig
en flaske energidrik, som
du drikker slurke af. Stop
en halv times tid for
start, sd du kan fa tisset
overskydende vaeske ud
for lpbet.

s 1Y

M Ved startlinjen

B Kom ca. tre kvarter for
start, sa du har god tid.
Stress far dig til at for-
breende ekstra sukker fra
dit blod — og det gar ud
over den energi, du skal
bruge til at Ipbe med.

B Hold varmen, mens
du venter. Har du lidt
udslidt tgj, sa tag det
pa, indtil starten lyder,
og smid det i en skral-
despand, lige for du skal
lgbe.

B | et langdistancelpb
kan du evt. varme op
ved at Igbe langsomt de
ferste kilometer, men



vil du give den gas fra
start, skal du varme lidt
op. Hop pa stedet, lav
knaelgftninger, og jog lidt
frem og tilbage. Pa den
made ger du bl.a. lunger
og led klar til belastnin-
gen.

B Stil dig i startfeltet,
sa du sd vidt muligt star
sammen med lgbere pa
dit niveau. Hvis du gar
laengere frem, vil du ikke
kun veere til gene for de
hurtige lgbere bag dig,
men ogsa opleve, at du
bliver overhalet hele
tiden. Det kan veere ret
demoraliserende.

=1 Y

H Under lgbet

Ved start: Hav viljestyrke til
at holde dig til dit planlagte
tempo. Lad dig ikke rive med
af Ipbere pa dit niveau, der
maske laegger hurtigere ud.
Du overhaler dem sikkert
senere, nar de braeender ud
pga. et for hardt udlzeg.

Ved 5 km: Snup ca. 2 dl vee-
ske og maske lidt energigel,
selvom du ikke er torstig.
Det forhindrer, at du senere
bliver dehydreret og/eller
gar sukkerkold. Hold stadig
tempoet stabilt, selvom du
har gode ben.

Ved 10 km: Snup en ny
portion vaeske og evt.
energidrik. Nyd de gode ben,
som du stadig Ipber med.

Ved 15 km: Snup igen vaeske
og energi, og begynd nu at
vaere mere opmaerksom pa
at holde tempo og Igbestil.
Du er ved at veere treet, og
det er nu, du bliver testet
som langdistancelpber. Ryst
skuldrene, hold ryggen rank,
og fokuser pa en dyb og
rolig vejrtraekning. Prov ogsa
at finde et positivt mantra,
du kan gentage inde i dit
hoved. Det kan bare vaere
“yes, yes, yes” eller noget
mere personligt. Bare det

er positivt og motiverer dig.
Visualiser evt. malstregen.

Ved 16-17 km: Hvis du ikke

er mpgtraet nu, sa lgber du
for langsomt. Saet tempoet
en smule op, og nyd det.

Af Martin Kreutzer - Foto: Jakobhelbig

Tjek dit udstyr
for den store dag

v Tjek, at dit tgj eriorden -

lige fra strgmper til bh og evt.
hovedbeklaedning. Og husk, at du
skal have prgvet alt dit udstyr af
for tid, sa du ikke under selve lpbet
ma konstatere, at lpbetrusserne fx
kravler op bagi.

v Tjek, atdu har styr pd evt.
energidrik eller geler.

v Tjek, at dit labeur, fx din GPS,
er ladet op.

v Tjek, at du har vaseline til at
smgre under kanten af din bh, sa
du ikke far kradsemaerker.

v Tjek, at du har din chip og dit
startnummer. @v dig gerne pa for-
hand i at szette chippen fast i skoen,
og husk at have sikkerhedsnéle til
at seette startnummeret fast med.

v Tjek, at du har styr pa, hvornar
du skal af sted til lsbet — og hvor-
dan du kommer frem til start.

Klip ud og ge

H Efter lgbet

Fa godt med vaeske
og lidt fast fpde, fx en
grovbolle, en banan
og en proteinrig yo-
ghurt. Hold dig varm.
Dit immunforsvar
kan veere svaekket

en smule lige efter
det lange Igb, sd pas
lidt ekstra godt pa
dig selv, og lad vaere
med at ga og fryse i
malomradet.
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(Fi - Dag1 Kommentar Dag 2 Kommentar Dag4 Kommentar
o= Uge28 |3x25min.Igb.  Lgbsalangsomt, | 7x2min.HL 2 min. pause ml. hvert Spinning, aerobic 45min.Igb.  Tagevt.smd
et 2min.raskgang  atdu ikke 5min. LL. langt interval. eller anden alternativ gapauser
E mellem hver. mister pusten. 5xTmin.HL. 1min. ml. hvert kort. motion, hvor pulsen undervejs.
= kommer godt i vejret.
o _____________________________________________________________
© Uge29 |3x20min.Igb.  Lebsdlangsomt, | 6x2min. 2 min. pause ml. hvert Spinning, aerobic 90 min. lgb.  Tagevt. sma
S 2min.raskgang  atduikke mister | HL.5min.LL. langtinterval. Tmin.ml. | eller anden alternativ gapauser
": mellem hver. pusten. 4xTmin.HL  hvert kort. motion, hvor pulsen undervejs.
- kommer godt i vejret.
I BT R e S B
m Uge3o |3x10min.lgb.  Lgbsdlangsomt, | 4x2min. 2 min. pause ml. hvert Fri. Planleg din tree- Halvmaraton
(4 2min.raskgang atduikke mister | HL.Smin.LL. langtinterval. 1min. ml. | ning, sa du far to dages | Leegud i et roligt tempo!
.2 mellem hver. pusten. 4xTmin.HL  hvert kort. fri fgr halvmaraton.
< Alle traeninger indledes og afsluttes med 5 min.s rask gang. LL = let Igb (du kan fgre en samtale undervejs). HL = hardt Igb (du kan kun udtale enkelte ord).
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-_l_: Uge 28 | 4x2kmtem- Lob 1.interval roligt. @g | 5km.@g  Lobhverkmca.10sek. | 3x60 m stig- Start med 45 min.
pointervaller.5  farten med ca.10 sek pr. | fartenfor hurtigere end den forrige. | ningslgb®.4x30 | 10 min.s hgje jeevnt lgb.
E min. LLml. hver.  km, hver gang du starter | hverkm.  Startroligt. sek. spurt. 20 sek. | knaelgft, benspark
= et nyt interval. LLml. hver. og sidelaenslgb.
m _____________________________________________________________
i Uge29 | 4x4kmtem- Lgb 1. interval roligt. @g | Skm.@g  Lgb hverkm ca.10 sek. Fri 60 min.
I pointervaller.5  farten med ca. 10 sek. pr. | fartenfor hurtigere end den forrige. jeevnt lgb.
.o min.LLml. hver.  km, hver gang du starter | hverkm.  Startroligt.
N et nytinterval.
g Uge3o | 4x2kmtem- Lgb 1.interval roligt. @g | 3km.@g  Lgb hver km ca. 10 sek. Fri. Planlaeg din Halv-
Q pointervaller.5  farten med ca.10 sek. pr. | fartenfor  hurtigere end den forrige. | treening, sa du far maraton
2 min.LLml. hver.  km, hver gang du starter | hverkm.  Start roligt. to dages frifor
2 et nytinterval. halvmaraton.
Alle treeninger indledes og afsluttes med 510 min.s let Igb. LL = let Igb (du kan fgre en samtale undervejs). HL = hardt Igb (du kan kun udtale enkelte ord).
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S
_g - Dag1 Kommentar Dag 2 Kommentar Dag3 Kommentar
| Uge28 | 4x3kmtem-  Lgb 1l interval roligt. g | 7km.Dg Lgb hver km ca. 10 3x 60 mstignings- | Start med 10 min.s | 60 min.
£ pointervaller.  farten med 10 sek. pr. fartenfor  sek hurtigereend lgb*. 6 x 30 sek. hgje knzlgft, ben- | jaevnt Igb.
~ Smin. LLml. km, hver gang du starter | hver km. den forrige. Start spurt. 20 sek. LLmel- | spark og sidelaenslgb.
- hver. et nytinterval. roligt. Slut hardt. lem hver.
N Uge29 | Sx4kmtem-  Lgbl.interval roligt. @g | 5km. Qg lebhverkmca.10 | Fri 75 min.
X pointervaller.  farten med 10 sek. pr. fartenfor ~ sek. hurtigere end jeevnt Igb.
Smin. LLml. km, hver gang du starter | hver km. den forrige. Start
g hver. et nytinterval. roligt. Slut hardt.
g Uge3o | 4x4kmtem-  Lgb 1. interval roligt. g | 4 km. g Lgb hver km ca. 10 Fri. Planlaeg din Halv-
E pointervaller.  farten med 10 sek. pr. fartenfor ~ sek. hurtigere end treening, sa du far maraton
Smin. LLml. km, hver gang du starter | hver km. den forrige. Start to dages fri for
hver. et nytinterval. roligt. Slut hardt. halvmaraton.

Alle traeninger indledes og afsluttes med 510 min.s let Igb. LL = let lgb (du kan fare en samtale undervejs). HL = hardt Igb (du kan kun udtale enkelte ord).
* Stigningslab er ca. 60 meter, hvor du Igber hurtigere og hurtigere.
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Lektion 1:
Halvmaraton:
Ja, du kan godt

Lektion 2:
Toplgbernes
vinderformel:

Leg med dit tempo

Lektion 3:
Mal dine fremskridt

Lektion 4:
Bakketraening

med stor effekt

Lektion 5:

Mental ferstehjzelp:
Draeb kedsomheden

Lektion 6:
Rigtigt kleedt til
det lange lpb

Lektion 7:
Nye udfordringer
til din traening

Lektion 8:
Mad og vaeske til

de lange ture

Lektion g9:
Fa en effektiv Ipbestil

Lektion 10:

Planlzeg dit Igb km for km

» Lektion 11:

Trap ned til den store dag

Succesrig nedtrapning for dit lgb:

Ram dagen
med friske ben

Du kender det fra traeeningen. Indimellem har du friske ben, der sender dig

flyvende hen over asfalten, og andre gange er de tunge og seje at slebe
af sted. Pa dagen for dit langdistancelgb vil du naturligvis helst have det
forste! Her kan du se, hvordan du trapper rigtigt ned til din store udfor-

dring, sa du er helt udhvilet og fit for fight, nar du star ved startstregen.

vis du skal have en rigtig god

oplevelse (og maske end-

da en hurtig tid) ved et stort

motionslgb, skal du made

op pa dagen med god ener-
gi og helt friske ben. Det er alfa og ome-
ga for din evne til at vride gode praesta-
tioner ud af din krop, at du er udhvilet
og helt restitueret, nér startskuddet lyder.
Omvendt skal du naturligvis ikke vaere SA
udhvilet, at du er begyndt at blive doven
og miste din form igen. Du skal med andre
ord befinde dig pa toppen af din formkur-
ve, og der kommer du kun op, hvis du sgr-
ger for at trappe din treening rigtigt ned i
ugerne for lgbet.

For en halvmaraton skal du regne med
at bruge to uger pa at gore benene klar til
at yde det optimale, men det betyder ikke,
at du blot skal holde op med at treene eller
spare pa treningspassene generelt.

Den rigtige nedtrapningsstrategi er deri-
mod at bibeholde antallet af treeningsdage
og i stedet skaere ned pa, hvor meget du
treener pr. gang.

Arsagen er, at kroppen gennem de sene-
ste maneder har vaennet sig til en bestemt
treeningsrytme. Bryder du den, vil du sand-
synligvis opleve, at benene bliver tunge og
treette, fordi en pludselig uregelmaessighed
kan skabe en vis forvirring i signalgivnin-
gen i musklerne.

Derudover er det vigtigt, at du ogsa
bibeholder intensiteten i treeningen, sa du
bevarer din skarpe kondition og fornem-
melsen af fart i kroppen. Du skal altsa ikke

lgbe langsommere, end du plejer. Er du fx
vant til at tage 6 x 800 meter i din interval-
treening, kan du skaere den ned til fx 3 x 800
meter — som du vel at meerke lgber lige sa
hurtigt som normalt.

Var opmaerksom pa, at du under de to
ugers nedtrapning meget nemt kan kom-
me til at fole dig traet og uoplagt. Det skyl-
des, at hvilen far kroppen til at skrue op for
reparationsprocesserne i musklerne, hvil-
ket kan ggre dem haevede, traette og maske
tilmed gmme. Betragt fglelsen som posi-
tiv, og bekraeft dig selv i, at du er pa rette
vej. Det veerste, du kan ggre, er at komme
i tvivl om din form og pludselig fare ud og
lave ekstra kvalitetstreening péd falderebet.
Det treetter kun dine ben og mindsker dine
chancer for at ggre det godt pa dagen. Hold
dig til planen, og tro pa, at du er klar. O

Fplger du treeningsprogram-
met i Halvmaratonskolen,
kommer nedtrapningen helt
af sig selv. Planlaegger du

selv din traening, er her en
rettesnor for den optimale
restitution:
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== Spis dig til de
sidste kraefter

Selv om du trapper ned for din
treening i de sidste uger op til et lgb,
skal du huske, at din krop stadig er
pa overarbejde. Den er i fuld gang
med at bygge sig selv op til en ny og
staerkere udgave af sig selv. Hjeelp
den pa vej ved at spise sa sundt som
muligt, mens renoveringen star

pa. Din krops vigtigste byggemate-
rialer er godt med frugt og grant,
fuldkornsprodukter, magert kad og
fisk samt lidt sundt fedt.

Men spis ikke mere, end du plejer.
Mange langdistancelgbere tror fejl-
agtigt, at de skal spise ekstra mange
kulhydrater i ugen op til Igbet for at
fylde brendstofdepoterne i kroppen
op. Lad vaere med det. Du risikerer
bare at blive tung og utilpas. Husk,
at du har reduceret din treenings-
mangde, sa du kommer faktisk en
anelse i overskud pa kaloriebalancen
og far fyldt dine depoter op helt
automatisk, hvis du spiser normalt.
Ud over den daglige kost er det

nu ekstra vigtigt, at hvert eneste

af de treningspas, du stadig har

pa programmet, efterfplges af et
restitutionsmaltid. Serg for at spise
senest 30 minutter efter treening,
og lad maltidet indeholde bade
proteiner og kulhydrater. En skal
havregryn eller to skiver fuldkorns-
brgd med mager ost er fint. Tag evt.
lidt frugt til.

Traen, som Tren 75 % Fuld Tren75% Traen, som
du plejer af din normale uld gas af din normale du plejer
i Treen 50 % Treen 50 % -
100% ° treeningsmaengde af din nor;nale 6 N treningsmaengde °
treeningsmaengde traeningsmangde
® o
L ®

> Uge

NB. Husk, at du skal bevare intensiteten i traeningen og antallet af gange, du treener om ugen. Du skal blot skeere drastisk ned pd tiden,
du eri gang hver gang — altsa antallet af kilometer og intervaller.

iform.dk Af Martin Kreutzer - Foto: wichmann+bendtsen 50





