Lillebeelt 2 marathon 2010

” Jeg lgber et par gange i ugen, men mangler styring pa traeningen, sa jeg kan Igbe en halv marathon.”

Del 1 - 10 uger til en god 10 km.

Bemarkning lgbemotion:

e Lgbeprogrammet er vejledende. Der Igbes mandag og torsdag i stedet for tirsdag og
torsdag. | weekend lgbes der selv og sa vidt muligt om lgrdagen

e Nar vejret tillader det vil vi treene intervaltraening pa Atletikstadion.

e Intervaltraening erstatter den korte tur om torsdagen

e Hvis der er stemning for det kan vi evt. mgdes i weekenden og traene intervaltraening
eller lgbe cross i Skibelund Krat

e Pade lange ture vil vi ca. halvvejs komme forbi VIC for at fa fyldt vaeske pa



Del 2 - 11 uger til en god ¥ marathon.
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Lillebeelt
Halvmarathon

Nggleord:

Det er ikke hensigtsmaessigt at lgbe flere kilometer end det, der star i programmet.
Hvis du faler, det er for let, sa ryk op i naste program, eller nyd at du har overskud.

Hvis du gerne vil rykke op i den neeste gruppe, sa prev at lave en glidende overgang,
gerne over et par uger eller tre.

Drik 1 til 2 store glas vand, far du lgber af sted, og igen sa snart du er tilbage.

Jo hurtigere, du far noget at spise efter traening, jo hurtigere vil du begynde at
restituere.

De dage, hvor du skal treene, er det vigtigt, at du finder ud af, hvordan det passer ind i
din dagsrytme. Planlaeg dagen i forvejen! Hvornar kan lade sig gere at komme af
sted, sa du er sikker pa at komme ud af dgren?

Programmet er lavet som en retningslinie. Det er ikke lov. Hvis det passer dig bedre at
bytte rundt pa dagene, sa er det OK. Det er dog bedst at brede treeningen ud over hele
ugen.



