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Marathon traening: Guide til den optimale traeningsplan

Med denne komplette guide til avanceret marathon traening leerer du at traene efter de
samme principper som nogle af verdens absolut bedste lgbere.

Guiden er malrettet marathonlgbere, der braender efter at forbedre deres sluttider.

Leber du af andre grunde f.eks. sociale eller sundhedsmaessige, er det nok begraenset,
hvad du vil fa ud af denne guide.

Du far den ngdvendige viden til at kunne lave uendelige varianter af dine egne marathon
treeningsprogrammer.

Du mister aldrig retning og fokus, fordi du arbejder ud fra en helt fast skabelon.
Til slut far du en 24 ugers marathon treeningsplan.

Sadan kan du sammensaette alle de treeningsmetoder du leerer i en hel marathon
traeningsplan.

Varighed af dit marathon traeningsforigh

Det forste du ber gere, efter du har meldt dig til dit enskede marathonlgb, er at finde en
kalender og teelle ugerne fra starten pa din marathon traening og indtil marathonlgbet.

Brug kalendersiden, hvis du ikke selv har en kalender lige ved handen.

Normalt anbefaler jeg en varighed af traeningsforlebet pa mellem 16-24 uger.

Hvis du har mindre tid end 16 uger, risikerer du enten at skulle forcere din treening med
skader til folge eller ikke at na din absolutte topform.

Du bliver ogsa meget sarbar overfor sygdom, da du allerede har relativt fa uger til at
komme i god form.

Til gengeeld er det min erfaring, at du ved treeningsforlgb laengere end 24 uger risikerer at
miste lidt af din motivation undervejs.

Specielt, hvis du ikke seetter dig nogle delmal.
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Opbygning af din marathon traening

Efter du har fundet varigheden pa dit treeningsforlgb, skal du i gang med at inddele din
marathon treening i perioder — eller periodisere din treening som fagfolk vil sige.

Du skal ikke lade dig afskraekke af de fine ord.

Nar du opbygger din halvmarathon traening skal det ske efter de 4 grundleeggende
traeningsprincipper;

. Specificitet: Du bliver god til dét du traener

. Variation: Brug forskellige traeningsmetoder til at oge din form

. Individualitet: Fokusér pa de treeningsmetoder, der gor dig god

. Progression: Udvikling af din marathon treening i takt med at din form forbedres

Du kan lzese meget mere om de 4 grundlaeggende principper her.

Ved at bruge en bestemt treeningsmetodik, kan vi udarbejde en marathonplan, der
indeholde alle 4 grundlaesggende principper.

Der findes utallige treeningsmetodikker eller treeningsfilosofier.

Alle disse treeningsfilosofier har deres fordele og ulemper.

Der findes saledes ikke én traeningsfilosofi, der er bedre end alle de andre.
Den filosofi jeg har valgt at bruge, kaldes for tragtfilosofien.

Og hvorfor bruger jeg sd denne metode?

Begrundelsen er ret enkel.

Uanset Igberniveau har jeg fundet denne treeningsfilosofi saerdeles effektiv.
Traening efter tragtfilosofien giver altsa forst og fremmest resultater.

Men det er ogséa en fremgangsmade, der gor treeningen ekstrem varierende og dermed
motiverende at gennemfore.

. . . . M
Med tragtfilosofien far du ogsa en filosofi, der kan tilpasses preecist dit behov og dine
preeferencer.
1234
Du kan nemlig leegge hovedvaegten, dér hvor du gnsker. -~ '
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Forsta tragtfilosofien nu!
For at kunne lgbe et godt marathonlgb, skal du naturligvis kunne lgbe alle 42.195km.

Og hvis du har ambitioner med dit marathonlgb, skal du lgbe hele distancen sa hurtigt
som muligt.

Du behgver altsé at traene to komponenter: Tempo og udholdenhed.

Har du tempo men ingen udholdenhed, vil du ikke have nogle problemer med at holde
tempoet - i 30 km.

Hvorefter du vil “made muren” pa de sidste 12 kilometer.

Har du udholdenhed men ingen tempo, vil du kunne lgbe hele distancen i samme tempo
—men i et langsomt tempo.

Har du intet mal om at lebe nye super tider, sa er det selvsagt intet problem.

Vil du derimod gerne sla din personlig rekord eller sdgar na under en helt bestemt sluttid,
ma du inkludere tempo i din traening til marathon.

Fokus ma altsa veere p3;

Treeningspas der er baseret pa tempo og intensitet, og treeningspas der fokuserer pa
udholdenhed og varighed.

Disse to yderpunkter sidder pa hver sin side af tragten.

Et tempo traeningspas til marathonlgbere kan f.eks. vaere 8 x 1000m < 1¥2min pause >
i 10km tempo.

Et udholdenhedstraeningspas kan f.eks. vaere 32km let Igb.
Men sa let er det naturligvis ikke
Du kan ikke blot ngjes med at traene efter disse to yderpoler.

Ingen af de to neevnte traeningspas er nemlig specielt specifikke i forhold til din

malseetning, som jo er at kunne kombinere bade tempo og udholdenhed. ®
Vi vil altsé& gerne have varighed pa intervaller og tempo pa den lange lgbetur. 1234 |
ﬁ
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To mere specifikke treeningspas kan altsd hedde; 3-4 x 3000m < 2min pause > i
halvmarathon tempo og 20km moderat lgb.

De to yderpunkter smelter altsd sammen, og vi bevaeger os ned gennem tragten.
Til sidst skal de to punkter nd sammen i udmundingen.
Pa dette tidspunkt er traeningen ekstrem specifik.

To meget specifikke traeningspas kan hedde; 7 x 3km < 1km jog imellem > og 30km i
planlagt halvmarathon tempo.

Laeg meerke til, at vi ved at folge metoden, har brugt 3 ud af 4 grundlaeggende principper.
Traeningen bliver mere og mere specifik.

Progressionen skaber vi ved at gge varigheden pa de intensive treeningspas og tempoet
pa de leengere traeningsture.

Variationen skabes ved bade at inkludere treeningspas, der bade indeholder tempo og
varighed.

15 2/3 reglen
Brug denne regel til at afgere om din traening er meget specifik.

Reglen siger, at tempoet i din marathon treening skal veere +/- 15 sekunder pr.km fra dit
planlagte marathon tempo og vare mindst 2/3 af den fulde distance.

2/3 af marathon distancen er cirka 28 km.

S& hvis din malsastning er en halvmarathon pa 3t30min, vil et meget specifikt
treeningspas hedde 28km @ cirka 5:00-5:15 min pr. km.

Bruger du pulsmaler, og har du ikke noget helt specifikt mal, vil du typisk kunne lgbe et
marathon 30-40 slag under din maxpuls.

Et meget specifikt traeningspas for dig vil derfor vaere 28km @ 30-40 slag under maxpuls.

Har du hverken pulsur eller gps ur til din radighed, er der naturligvis ogsé en lgsning pa

dette problem. %
Her kan du bruge “snakketesten.” 234 |
Du vil normalt kunne lgbe et marathon ved en intensitet, hvor du godt kan snakke og -
end dog sige hele saetninger. ¥

—




Men du vil fgle at jo laengere szetningen er, jo hardere vil du skulle keempe for at snakke.

| dette tilfeelde er et meget specifikt traeningspas 28km i et tempo, hvor du kan sige hele
seetninger.

Er disse szetninger lange begynder du at fa besveer med at snakke uden at blive
stakandet.

De 4 faser i et marathon treeningsforlgb ser séledes ud;

. 1.fase — Som er de to yderpunkter

. 2.fase — Som er midterstykket i tragten

. 3.fase — Som er udmundingen

. 4.fase — Som er den specielle nedtrapningsfase

Nu er nzeste skridt at kende fordelingen mellem de fire faser — altsd hvor lang tid hver
enkelt fase ma vare.

Varigheden pa den enkelte fase er til dels bestemt af varigheden pa hele traeningsforlgbet,
men ogsé af den form du er i, nar du starter pa forlgbet.

Kommer du f.eks. tilbage efter en leengerevarende pause, er det en god idé at forlaenge
1.fase.

Herved sikrer du en rolig og jeevn formopbygning, s& du undgér opstartsskader.
Fordelingen af de fire faser kan se saledes ud afheengig af den preecise varighed for
treeningsforlgbet;

Se oversigt her;

. 16 uger: 2/6/5/3
. 17 uger: 2/6/6/3
. 18 uger: 3/6/6/3
. 19 uger: 3/7/6/3
. 20 uger: 3/8/6/3
. 21 uger: 3/9/6/3

. 22 uger: 3/10/6/3 [ |
. 23 uger: 4/10/6/3 ,
. 24 uger: 4/11/6/3 234 |
For et traeningsforlab der varer 20 uger, hedder sammensaetningen; p—gﬁ
7

—
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3 ugers introfase, 8 ugers opbygningsfase, 6 ugers specifik traening, 3 ugers nedtrapning.

Veer opmeerksom pé at dette kun er en rammeplan.
Der kan opsta uforudsete ting undervejs, som f.eks. sygdom, smaskavanker, ferie osv.

Dette ger, at treeningsplanen kan blive forrykket.

Du ber derfor ALTID veere fleksibel i din planlaegning.

Find dit optimale lghetempo

Under hele traeningsforlgbet er det vigtigt at kunne styre traeningsintensiteten i de
forskellige treeningspas.

Du kan styre intensiteten pé flere forskellige mader.

Bruger du tragtfilosofien ber du styre intensiteten efter din malsaetning.
Nar du kender denne fremgangsmade rigtigt godt, kan du kombinere de to mader (mere
herom senere).

Start med at finde en malsaetning som du mener er nogenlunde realistisk for dig.

| dette eksempel bruger vi en lgber med en malsaetning, der hedder 3 timer og
30 minutter svarende til 5:00 min pr. km.

Du saetter nu 5:00 min pr. km til 100 % - altsa dit marathon tempo.

Alle veerdier over 100 % er lig et tempo hurtigere end 5:00 min pr.km, alle veerdier under
100 % er lig et tempo langsommere end 5:00 min pr. km.

Nu laver vi s& inddelingen, der kommer til at ga fra 80 % af ensket marathontempo (MP)
til 120 % af MP i et 5 % interval.

Udregning af dit traeningstempo
For at udregne vores tempo bruger vi flg. formel:

Resulterende Tempo (RP) = MP*(2-P/100)
Dvs. hvis MP er 5:00 min pr. km, og du gnsker at lgbe ved 90 % af 5:00 er regnestykket: o
5:00(2-90/100) = 5:30 min pr km.

1234\

Du kan ogsa regne fra tid til procent, hvis du f.eks. skal finde af, hvad 5:25 svarer til i W«
procent af dit marathontempo. o

< 8
—

REKORD| §JAGT




For at udregne ved hvilken procentdel af MP et givent tempo svarer til bruger vi flg.
formel:

Procent = 100*(2-Aktuel hastighed/MP)

Dvs. hvis dit tempo er 5:25, og du gnsker at finde ud af praecist ved hvilken procentdel
af MP, du har lgbet, sa er regnestykket: 100%(2-5:25/5:00) = 92 %

De forskellige treeningstempi kommer til at se saledes ud (for vores 3t30min
marathonmand):

. 120 % af MP = 4:00
. 115 % af MP = 4:15
. 110 % af MP = 4:30
. 105 % af MP = 4:45
. 100 % af MP = 5:00
. 95 % af MP = 5:15
. 90 % af MP = 5:30
. 85 % af MP = 5:45
. 80 % af MP = 6:00

Skal du ind og “oversaette” sekunder til decimaler eller omvendt kan du bruge en
onlineberegner (med mindre du kan det i hovedet!)

Vil du lgbe efter dine pulsvaerdier, kan du brug felgende retningslinjer;

. 120 % af MP = Puls: 95-100 % af maxpuls / Meget hardt
. 115 % af MP = Puls: 92-97 % af maxpuls / Meget hardt
. 110 % af MP = Puls: 89-94 % af maxpuls / Hardt

. 105 % af MP = Puls: 86-91 % af maxpuls / Hardt

. 100 % af MP = Puls: 83-88 % af maxpuls / Jaevnt

. 95 % af MP = Puls: 80-85 % af maxpuls / Let-Jaevnt

. 90 % af MP = Puls: 77-82 % af maxpuls / Let

. 85 % af MP = Puls: 74-79 % af maxpuls / Let

- 80 % af MP = Puls: under 73 % af maxpuls / Meget let
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Styring af traeningsintensitet efter nuvaerende form

@nsker du at styre din treeningsintensitet via din nuvaerende form, kan du selvfalgeligt
ogsa gore dette.

Det kreever blot, at du “oversaetter” procentsatser (% af MP) til et labetempo du kan
forholde dig til.

Er din nuveerende form til en tid pa 52:00min over 10km og 1:55 pa halvmarathon, svarer
110 % af MP til 5:12min pr. km, og 105 % af MP til 5:27min pr. km.

Det kan vaere en fordel af bruge din nuvaerende form til at fastlaeagge din intensitet i
starten af treeningsforlgbet, hvor du méaske er i relativ darlig form efter en pause.

Dette skal du gore af to rasende vigtige grunde;

For det forste fordi det giver utrolig darlig moral ikke at kunne Igbe de tider der star i
marathonplanen.

Og for det andet, for at sikre at du ikke overbelaster din krop i opbygningsfasen, og
derved render ind i en dum skade.

| lebet af opbygningsfasen og den specifikke fase kan du sa skifte til udelukkende at
basere din treeningsintensitet pa din malsastning.

Traeningsmetoder i de fire faser

Kernen i al traeningsplanlaegning er naturligvis, hvordan vi far sat de enkelte traening-
smetoder sammen i et sammenhaengende marathonprogram.

Der findes utallige mader at gore dette pa, men de principper og treeningspas, jeg bruger,
ligger meget taet op ad den oprindelige tragtfilosofi.

Da treeningsfilosofien forst og fremmest er blevet brugt pa elitelgbere, har det veeret ned-
vendigt at tilpasse de forskellige treeningspas.

Det er helt nedvendigt at gere dette for at motionslgbere kan gennemfare de forskellige
traeningspas “med livet i behold”.

Du skal igennem en masse spaendende traeningsmetoder i lobet af et marathon
treeningsforlab.

Alt fra lynhurtige bakkesprinter til lange langsomme ture, saledes at du bliver en komplet
marathonlgber.
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Overordnet Plan

Periodisering Treeningspas I

Intro Kontinuerligt let lab under 80 % af MRP Max 18km
fase 4 Moderat steady state Igb m. variationer 80 % - 90 % af MRP Max 12km 4-5 50-70

Maoderat progressivt lgh B0 % - 100% af MRP Max 12km

Tempovariationer BO % - 105 % af MRP Max 6km
Korte intervaller (400-1000m) over 110 % af MRP Max 6km

Opbygnings Kontinuerligt let lsb under 80 % af MRP Max 18km
fase B8 Kontinuerligt langt lob B0 % - 90 % af MRP Max 35km 4-5 70-90

Moderat steady state lgb 85 % - 90 % af MRP Max 18km

Moderat progressivt lsb 85 % - 95 % af MRP Max 18km

Steady state tempolsb 102 % - 107 % af MRP Max 12km

Lange intervaller (3000-5000m) 102 % - 107 % af MRP Max 18km

Mellemintervaller (1000-3000m) 105%-110% af MRP Max 12km

Korte intervaller (400-1000m) 110% — 115 % af MRP Max 10km

Specifik Kontinuerligt let lob Under 80 % af MRP Max 18km
fase 6 Specifikt kontinuerligt langt lab 95 % - 100% af MRP Max 32km 4-5 70-90

Specifikt kontinuerligt lsb 88 %-102 % af MRP MWax 25km

Lange marathon intervaller (2000-6000m) 98 % -102 % af MRP Max 25km

Korte marathon intervaller {(500-2000m) 100% - 105 % af MRP Max 18km

Specifik Marathon blok (2 x treening pa 1 dag) 90%- 105% af MRP Max 30km
MNedtrapning 2 4-5 30-45

Overordnet marathonplan med treeningspas. Naermere omtale senere i indleegget

Se ovenstaende billede for at fa et overblik over, hvordan jeg normalt laver en overordnet
planlaegning af et marathontraeningsforlob.

1.Fase - Introfasen

| lebet af de forste 4-6 uger gger du stille og roligt din treeningsmaengde, sa du nar cirka
50-70 % af din maksimale traeningsmaengde under hele forlgbet.

Dvs. har du planer om at lgbe 80km som dit maksimale, ber du mindst nd de 40km i
lobet af introfasen.

Stort set al din traening i denne indledende fase ber gé i et tempo, der ligger et godt
stykke under dit planlagte marathontempo.

Treener du mere end 3 gange om ugen, kan den ene traeningsdag indeholde lidt mere
kvalitet end de gvrige dage.

Dette kan veere i form af progressivt lgb, nogle tempovariationer, bakkesprinter eller n
nogle korte lette intervaller for at fa lidt fart i benene.
Du bar beregne den ene traeningsdag til en lidt lzengere tur. & v‘
‘ﬁ
S 11
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Du kan bygge din marathon traening op fra et start niveau péa cirka 60min-70min op til
90min.

Starter du med 60min kan du bygge 10min pé pr. uge, hvilket vil sige, at du efter 4 uger
rammer de 90min.

Har du 2 uger ekstra til introtraeningen, anbefaler jeg at holde de 90min, séledes at din
krop nar at veenne sig til den egede treeningsmaengde, for du eger distancen igen i
opbygningsfasen.

Pa de resterende dage holder du let til moderat tempo cirka 80-90 % af MP.

Deciderede restitutionsture under 80 % af MP bgr ikke veere nodvendige, da den gvrige
marathon treening ikke ma foles specielt hard!

Efter de 4-6 ugers introtreening skulle du gerne have opnéet en god grundform uden
nogle former for skader eller skavanker.

Du er nu klar til at g& igen med den “harde treening”

Oversigt traeningsmetoder til introfase

Traeningspas % af MP Antal KM Eksempler
Kontinuerligt let lob Under 80% af MP | Max 18 km 40-60min let lab, 60-70min let lab,
80-90min let lab
Moderate steady state m. 80-90% af MP Max 12 km 40-60min moderat leb @ 80% inkl. 3 x 5min @
variationer 90% < 2min jog >
Moderate progressivt lob 80-90% af MP Max 12 km 40min progressivt lgb (4x10min @ 80, 85, 90,

95 % af MP), 50min progressivt lgb (2 x 25min
@ 85 + 95 % af MP)

Tempovariationer 80-105 % af MP Max 6 km 40-50min fartleg m 5-10 rey & 30sek-45sek,
60min let lsb m. 4-5 x 2min ryk
Korte intervaller (400-1000m) | Over 110 % af MP | Max 6 km 8 x 500m @ 115 % af MP < 2min pause >, 4-6

x 800m @ 110 % af MP < 2V2min pause >, 3-5
x 1000m @ 110 % af MP < 3min pause >

Bakkesprinter (100-200m) Over 110% a MP | Max 2 km 12 x 100m bakkesprint (6-8 % haeldning), 8 x
150m bakkesprint (4-6 % haeldning), 6 x 200m
bakkesprint (4-6 % haeldning)
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2.Fase - Opbygningsfasen

Du géar nu ind i den vigtigste af de fire faser.
En god opbygningsfase er fundamentet for et godt marathonlgb.

| denne fase bygger du flere kilometer pa din treening, séledes at du i lgbet af de
sidste 2-3 uger i denne fase rammer cirka 95 % af dit maksimale kilometer antal for
treeningsforlgbet.

| opbygningsfasen arbejder vi med de forskellige elementer, der skal til for at blive
en god marathonlgber.

Vi kan inddele disse elementer i kvantitet og kvalitet for at gore forstaelsen nemmere.

Nar vi arbejder over 100 % af MP arbejder vi med elementer, der forst og fremmest
pavirkes af intensitet i treeningen dvs. muskelstyrke/ muskelpower, lgbegkonomi og
kondition.

Arbejder vi under 100% af MP udvikler vi forst og fremmest vores generelle udholdenhed
0g modstandsdygtighed.

Forskellen pa udholdenhed og modstandsdygtighed

Udholdenhed kan defineres som evnen til at arbejde over sa lang tid som muligt i et
givent tempo f.eks. 12km/i.

Laber A har en starre udholdenhed end lgber B, hvis vedkommende kan holde laengere
tid ved 12km/t — alt andet lige.

Modstandsdygtighed er derimod evnen til at opretholde det hgjest mulige tempo over en
given distance — i dette tilfaelde marathondistancen.

En lgber der kan holde 85 % af maxpuls over et helt marathon har en storre
modstandsdygtighed end en Igber, der kun kan holde 95 % af maxpuls over et helt
marathonlgb.

Da et marathonlgb og lgb i almindelighed afgeres pa en given distance, er
modstandsdygtighed et mere relevant element.

Vi bruger dog vores generelle udholdenhed som det kvantitative fundament for
udviklingen af vores modstandsdygtighed.
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Sterstedelen af din marathon treening ber forega under 100 % af MP, fordi det forst
og fremmest er evnen til at opretholde det onskede tempo over hele distancen, der
begraenser preestationsevnen pa et marathon.

Hvor stor en procentdel af din traening, der skal besta af treening under/over MP, er altid
et hedt debatemne.

Min erfaring siger mig, at hojest 25 % af din traening i opbygningsfasen beor ligge
over MP for at undga problemer med restitution og skader.

For de fleste marathonlgbere vil det vaere passende at labe mellem 10-15 % af al
marathon traening over MP.

Ved at udvikle alle disse vigtige elementer pa samme tid, hvad enten det er kvantitative
eller kvalitative elementer, kan vi undga “flaskehalse.”

Altsa enkelte delelementer, der bremser vores fremgang.
Et godt udgangspunkt i denne fase er at inddele dine traeningsdage i “hard,” “moderat”
og “let.”

Du bgr maksimalt have 2 harde traeningsdage pa en uge, 1-2 moderate og resten
“lette.”

Da langt de fleste maratonlgbere — sandsynligvis ogsé dig — treener mellem 3-5 gange om
ugen, felger her en oversigt over, hvordan du ber lgbe de resterende traeningspas i denne
periode.

. 3 x treening: Lob det tredje treeningspas som en moderat tur p& 50-60min i
cirka 85-90 % af MP

. 4 x treening. Lab ét 50-60min moderat treeningspas ved 85-90 % af MP,
og én restitutionstur under 80% af MP

. 5 x treening. Lab ét 50-70min moderat treeningspas ved 85-90 % af MP,

og to restitutionsture under 80% af MP

Varigheden pa din restitutionspas kan vaere mellem 40-60min.

Det vigtigste er dog, at du far restitueret pa disse treeningspas, sa hold tempoet under
80 % af din MP.

Som et alternativ til den moderate tur, kan du lgbe nogle progressive ture.
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Pa dine progressive ture kan du veelge at starte ved cirka 80 % af MP og @ge undervejs
sa du slutter af med 15-20min ved 90 % af MP.

Dit Tempotraeningspas
Den ene harde dag ber besta af intervaltresning eller tempolgb over MP og med et
maksimalt km antal pa 12km.

F.eks. 6 x 2000m @ 107,5 % af MP eller 10-12km tempolgb @ 105 % af MP.
Jo mere intensiv treening, des mindre kilometer antal.

Leber du f.eks. 1000m intervaller @ 110 % af MP, skal du holde ved 6-8km for at undga
en for stor belastning.

Det vil veere sdledes, at du i starten af fasen gennemferer kortere mere intensive
intervaller og feerre km i hgjt tempo.

Hen imod slutningen af fasen ager du til gengeeld dit antal kilometre i hgjt tempo.

Det betyder, at din intervaltraening bliver mere og mere specifik i forhold til din mara-
thonmalsaetning.

Et traeningspas som f.eks. 6 x 1000m @ 110 % af MP i starten af opbygningsfasen kan
blive til 10 x 1000m @ 107,5 % af MP eller 6 x 2000m @ 105 % af MP i Igbet af fasen.

For at opna sterre muskelstyrke og muskelpower ber du inkludere bakkesprinter 2-3
gange i lobet af opbygningsfasen.

Erstat almindelige intervaller med bakkesprinter, eller brug den moderate dag til
bakkesprinter.

Er der ingen bakker i naerheden af din bopael eller har du problemer med skader eller ska-
vanker, ma du undlade at traene pa bakker.

Her kan du erstatte med nogle korte ryk a 20-40 sekunder i stedet, eller hvis du ved, at
din krop ikke kan téle de heftige sprinter, helt undlade dem.

Nar du treener bakkesprinter er kvalitet et negleord, ngjes gerne med 4-6 sprinter til at
starte med og og langsomt undervejs, hvis du feler at benene kan klare det.

Du kan laese mere om bakketraening her.
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Oversigt traeningsmetoder til opbygningsfase (kvalitet)

Traeningspas % af MP Antal KM Eksempler

Steady state tempoleb 102-107 % af MP | Max 12 km 5-6km tempolgb @ 107 % af MP, 7-8km
tempolgb @ 105-107 % af MP, 10-12km
tempolgb @ 102-105 % af MP

Lange intervaller (3000- 102-107 % af MP | Max 18 km 5 x 3km @ 105 % af MP < 1km jog >, 4 x 4km

5000m) @ 102-104 % af MP < 1km jog >, 3 x 5km @
102-104 % af MP < 1km jog >

Mellem intervaller (1000- 105-110 % af MP | Max 12 km 10 x 1000m @ 110 % af MP < 1%2min pause

3000m) >, 5x1500m @ 107,5 % af MP < 2min pause

>, 5 x2000m @ 105 % af MP < 3min pause >,
3-4 x 3000m @ 105 % af MP < 3min pause >

Korte intervaller 105-110 % af MP | Max 10 km 20-25 x 400m @ 110 % af MP, 12-15 x 500m

(400m-1000m) @ 110% af MP < 1min pause >, 6-8 x 1000m
@ 110 % af MP < 1%2min pause >

Bakkesprinter (100-200m) over 110 % af MP | Max 2 km 12 x 100m bakkesprint (6-8 % haeldning), 8 x

150m bakkesprint (4-6 % haeldning), 6 x 200m
bakkesprint (4-6 % haeldning)

Dit udholdenhedstraeningspas
Den anden hérde dag ber besta af en lang lgbetur pa op til 35km.

Leber du pa tid leber du maksimalt 3 timers Igb, der langsomt bygges op igennem fasen
fra cirka 90 minutter.

Tempoet skal ligge mellem 80-90 % af MP.

Du kan lgbe den lange lgbetur progressivt.

Dvs. du kan starte ved 80 % af MP, og @ge undervejs sa du slutter af ved 90 %.
For eksempel kan du Igbe en 2 timers tur séledes;

60min @ 80 % af MP, 30min @ 85 % af MP, 30min @ 90 % af MP.

Som en mere intensiv variation af den lange tur, kan du lgbe lange intervaller pa
3000m-5000m i et tempo en anelse hgjere end MP.

| lebet af de forste 4 uger kan du bygge flere km pa treeningen, mens du i lebet af de
sidste 4 uger kan fokusere mere pa at f4 noget intensitet ind i treeningen. PN

Dvs. du kan bygge op til f.eks. 25km ved 80-85% af MP. ;
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Derefter kan du langsomt bygge mere intensitet ind i treeningen, sa du i lebet af de sidste
4 uger oger tempoet i den lange tur til 85-90 % af MP.

Vi beveeger os altsa ind mod MP pé den lange tur.

Har du brug for afveksling og mere intensitet i forhold til den lange tur, kan du inkludere
marathon intervallerne 1-2 gange i lgbet af opbygningsfasen.

Oversigt traeeningsmetoder til opbygningsfase (kvantitet)

Traeningspas % af MP Antal KM Eksempler

Kontinuerligt let lgb under 80 % af MP | Max 18 km 40-50min let lgb, 50-60min let lgb, 60-70min
let lab

Kontinuerligt langt leb 80-90 % af MP Max 35 km 20km @ 90 % af MP, 25km @ 85 % af MP,
35km @ 80 % af MP

Moderat steady state lob 85-90 % af MP Max 18 km 40-50min moderat lgb @ 90 % af MP, 50-

60min moderat lgb @ 90 % af MP, 60-70min
@ 85 % af MP

Moderat progressivt lgb 85-95 % af MP Max 18 km 50min progressivt lgb (2 x 25min @ 85 + 95 %

90, 95 % af MP), 80min progressivt lab
(4 x 20min @ 85, 87,5, 90, 92,5 % af MP)

af MP), 60min progressivt lgb (3 x 20min @ 85,

Nar du er feerdig med opbygningsfasen, ber du allerede veere i s& god form, at du er
meget taet pa din nuvaerende personlige rekord.

Du skal bruge den specifikke fase til at l&egge ovenpa, sé du star pa startstregen i dit
livs bedste form.

3.Fase - Den specifikke fase
Efter opbygningsfasen folger den specifikke fase.

Har du gjort dit forarbejde godt i opbygningsfasen, vil du maerke, at du kan holde
tempoangivelserne i den specifikke fase, selvom dine harde treeningspas er af leengere
varighed.

| denne fase ndr du dit maksimale km antal pa en uge under din marathon treening.
Samtidig med at, du lgber dine mest marathonspecifikke treeningspas i denne periode.
Nagleordet i denne fase er altsa at traene specifikt med henblik pa det tempo du skal

holde over marathondistancen.
Dvs. tempoet i dine to harde treeningspas ligger mellem 95-105 % af dit MP.
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Ligesom i opbygningsfasen bestar den specifikke fase af kvalitative (100-105 % af MP)
- og kvantitative treeningspas (95-100 % af MP).

| den specifikke fase kan du maksimalt have to harde traeningspas.

Et kvalitativt pas (normalt intervaller eller tempolgb) og et kvantitativt pas (normalt den
lange tur).

Resten af dine traeningsdage bor veere let til moderat treening ved 80-90 % af MP for

at sikre, at du er helt frisk til de to harde treeningspas.

Det er nemlig essentielt, at du kan holde tempoet i din marathon treening, séledes
at du veenner din krop og hjerne til at lobe lige omkring dit anskede marathontempo.

Dit specifikke udholdenhedstraeningspas

Den ene harde traeningsdag bruger du pa varianter af den lange lgbetur.
| den specifikke fase lgbes den lange tur med mere tempo, hvilket ogsa kreever mere af
din restitution.

Netop derfor er det vigtigt at pointere, at du ikke hver eneste uge bor lgbe +25km ture i
et tempo lige omkring marathontempo.

For at sikre god restitution vil jeg anbefale, at du maksimalt gennemferer 2 harde lange
treeningspas over 25km ved dit marathontempo - afsluttende med 28-32km @ 98-100 %
af MP cirka 4-5 uger for dit marathon.

Kan du holde dit planlagte marathontempo mindst 32 km 4-5 uger for dit hovedmal,
er der en god chance for, at du kan opna din malsaetning efter en nedtrapningsfase.

Brug de resterende uger pa at lgbe nogle lange lettere ture i let til moderat tempo.
Intensiteten boer vaere maksimalt 95 % af marathontempo.

Et super effektivt alternativ til den lange tur
Du kan supplere den lange tur med de sé&kaldte marathon intervaller.

Ved at Igbe disse intervaller, kan du fa ekstremt mange kilometre i et tempo der er en
anelse hgjere end dit planlagte marathontempo.

Ved at Igbe lange intervaller i et hgjere tempo end planlagt MP, vaenner du din krop til at
lobe i lang tid ved en belastning, der er hgjere end MP.
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Formalet er simpelt;

At gore dit planlagte marathontempo komfortabelt for din krop at handtere.
Brug marathon intervallerne 1-2 gange i den specifikke fase.

6 ugers specifik marathon traening kan altsa se saledes ud;

4 2 uger med en kontinuerlig lang tur, der topper ved 28-32km.
. 2 uger med en lang rolig tur, der topper ved 2%2-3 timer.
. 1 uge med marathon specifikke intervaller — i alt mellem 20-25km i hgjt tempo.

Jo lettere du har ved at restituere, jo flere hardere treeningspas kan du laegge ind i den
specifikke fase.

Oversigt traeeningsmetoder til specifik fase (Kvantitet)

Traeningspas % af MP Antal KM Eksempler

Kontinuerligt let lob under 80 % af MP | Max 18 km 40-50min let lab, 50-60min let lob, 60-70min
let lab

Specifikt kontinuerligt langt 95-100 % af MP Max 32 km 25km @ MP, 30km @ 97,5 % af MP, 32km @

lob 95 % af MP

Specifikt kontinuerligt lab 98-102 % af MP Max 25 km 15km @ 102,5 % af MP, 18km @ MP, 21km
@ MP,

Lange marathon intervaller 98-102 % af MP Max 25 km 8 x 2000m @ 102,5 % af MP < 1km jog >, 7 x

(2000-6000m) 3000m @ MP < 1km jog >, 6 x 4000m @ MP <
1km jog >, 5 x 5000m @ 97,5 % af MP < 1km
jog >, 4 x 6000m @ 97,5 % af MP < 1km jog >

Dit specifikke tempotraeningspas

Den anden harde traeningsdag kan besta af et kvalitativt treeningspas mellem 100-105
% af MP.

For ikke at miste din muskelpower og samtidig fa en treeningseffekt pa dine hurtige
fibertyper, kan du ogsa inkludere nogle bakkesprinter.

Bakkesprinterne bar i denne fase lgbes for fuldt tempo for at fa en effekt.

Veer dog opmeerksom pa at bakkesprinter, kan veere harde ved dine ben, sa har du
tendens til skader, s& lad undlad bakkesprinterne.

Storstedelen af dine kvalitetspas bgr du lebe som “lange” intervaller dvs. intervaller fra
2000m-6000m, da de er mere specifikke i forhold til kortere intervaller.

Du kan bruge 500m-2000m intervaller, hvis du gnsker et relativt let kvalitetspas i denne
fase.
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Dette kan vaere ngdvendigt, hvis du i en periode har brug for knap sa hard marathon
treening, men hvor du stadigveek kan fa noget kvalitet ind.

For marathonlgberen, er dette treeningspas knap sé vigtigt som det specifikke
udholdenhedstraeningspas.

Oversigt traeningsmetoder til specifik fase (Kvalitet)

102,5 % af MP + 6 x 2000m @ 97,5-102,5 %
af MP < 2min jog >

Traeningspas % af MP Antal KM Eksempler

Korte marathon intervaller 100-105 % af MP | Max 18 km 20 x 500m @ 105 % af MP < 45sek jog >,

(500-2000m) 12-15 x 1000m @ 102,5 % af MP < 1min jog >,
8 x 2000m @ 102,5 % af MP < 2min jog >

Specifik marathon blok 90-105 % af MP Max 30 km 90min moderat @ 90 % af MP + 6 x 1000m

(2 x treening pa én dag) @ 105 % af MP < 1min jog >, 15km tempo @

Bakkesprinter Over 110 % af MP | Max 2 km 12 x 100m bakkesprint (6-8 % heeldning), 8 x
150m bakkesprint (4-6 % haeldning), 6 x 200m
bakkesprint (4-6 % haeldning)

Veer i denne fase ikke bange for at springe en hard dag over, hvis du er treet.
Jeg anbefaler at gare ugeplanen i den specifikke fase meget fleksibel.

Du godt kan have dage, hvor du allerede fra start meaerker, at benene er tunge, og du
derfor ikke kan holde planlagt tempo.

Spring da den harde dag over og lgb en restitutionstur i stedet, vent til naeste dag eller
dagen efter med at Ilgbe dit harde traeningspas.

Det kan skubbe din treeningsplan, men veer mentalt klar pd, at dette er helt i orden.
Hav ikke darlig samvittighed fordi du har sprunget en vigtig treening over!

4.Fase - Nedtrapningsfasen
For at blive helt frisk efter nogle harde traeningsuger, har du brug for en nedtrapningsfase.

At fa den helt rigtige nedtrapning, s& du er 100 % frisk pa dagen, samtidig med at du ikke
har mistet din gode form, er lidt af en gade.

Selv elitelgbere og deres treenere rammer til tider forkert, nar det handler om
nedtrapningen, sa det er et emne omgivet af stor usikkerhed.
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Selvom der findes nogle holdepunkter i forhold til nedtrapningen (se bl.a. mit indleeg om

nedtrapning til marathon), kan der veere store individuelle forskelle.

Det bedste du kan gore er at holde fast i en model, du for har haft succes med.

Har du endnu ikke fundet en model eller gerne vil have ny inspiration til din nedtrapning
kan du bruge flg. model.

Model for 3 ugers nedtrapning til marathon

Du ber trappe din traening ned senest 3 uger for dit marathonlgb for at din krop kan
na
at blive helt frisk.

Du kan trappe ned efter folgende plan;
Uge 3:
. 1) 3-4 x 2000m @ 105 % af MP < 2min jog >
. 2) 18-22km lang tur @ 90-95 % af MP
Resten af dagene 30-50min let til moderat lob @ 80-90 % af MP.
Uge 2:
. 1) 4-5 x 1000m @ 105 % af MP < 1%2min jog >
. 2) 12-15km lang tur @ 90-95 % af MP

Resten af dagene 20-40min let til moderat lgb @ 80-90 % af MP

Uge 1:
. 1) 5-8 x 500m @ 100 % af MP < 1min jog >
. 2) 3-4 x 500m @ 100 % af MP < 1min jog >
. 3) Marathonlgb 42.195km

Resten af dagene 15-30min let til moderat lob @ 80-90 % af MP.
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Strategien bag denne nedtrapningsmodel er, at reducere treeningsmaengden kraftigt fra
det maksimale km antal i den specifikke fase.

Men vi bibeholder god intensitet i treeningen, sdledes at vi undgar at kroppen “lukker
ned”. Det er ekstremt vigtigt at du lgber dine intervaller i nedtrapningsfasen med
overskud.

Formalet er at vedligeholde - og ikke bygge op!

Hav altid godt med overskud pé dine intervaller i nedtrapningsfasen.

Kan du f.eks. lgbe 3-4 x 2000m @ 107,5 % af MP, skal du i nedtrapningsfasen lgbe
ved 102,5-105 % for at have overskud.
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24 ugers marathon traeningsplan

Da det kan veere en anelse sveert at finde overblik i strategien ved blot at se pa de enkelte
perioder i programmet, far du en samlet 24 ugers marathon traeningsplan.

c
«Q
(1}

Traeningspas #1

Traeningspas #2

40min moderat lgb @ 90 % af MP

60min let leb @ 80-85 % af MP

40min progressivt leb @ 85-90 % af MP

70min let lob @ 80-85 % af MP

40-50min fartleg m 5-10 ryk a4 30sek-45sek

80min let lob @ 80-85 % af MP

50min moderat lgb @ 90 % af MP

90min let leb @ 80-85 % af MP

50min progressivt lob @ 85-90 % af MP

90min let lab @ 80-85 % af MP

60min let leb m. 4-5 x 2min ryk

90min let leb @ 80-85 % af MP

10-12 x 500m @ 110% af MP < 1min pause >

100min let leb @ 80-85 % af MP

8 x 150m bakkesprint (4-6 % haeldning)

110min let leb @ 80-85 % af MP

6-8 x 1000m @ 110 % af MP < 1¥2min pause >

120min let lab @ 80-85 % af MP

S O[N] ||~ ]| IN|=

o

5-6km tempolgb @ 107 % af MP

120min let lab @ 80-85 % af MP

—_
—_

10 x 150m bakkesprint (4-6 % haeldning)

120-150min let lgb @ 85-87,5 % af MP

—_
N

4-5 x 2000m @ 105 % af MP < 3min pause >

120-150min let lgb @ 85-87,5 % af MP

—
w

8-10 x 1000m @ 110 % af MP < 1%2min pause >

105-120min let lgb @ 85-90 % af MP,
sidste 30min @ MP

10-12km tempolgb @ 102,5-105 % af MP

105-120min let lgb @ 85-90 % af MP,
sidste 30min @ MP

12 x 150m bakkesprint (4-6 % haeldning)

6 x 2000m @ 102,5-105 % af MP
< 1km jog >

12-15 x 1000m @ 102,5-105 % af MP < 1min jog >

18-21km @ MP, sidste 3km @ 102,5 %
af MP

3 x 5000m @ 97,5 % af MP <1km jog>

120-150min moderat lob @ 92,5-95 %
af MP, sidste 30min @ MP

18

12 x 150m bakkesprint (4-6 % haeldning)

7 x 3000m @ MP < 1km jog >

19

5-6 x 2000m @ 97,5-102,5 % af MP < 1min jog >

25-28km @ MP, sidste 3km @ 102,5 %
af MP

20

15km moderat lgb @ 95-97,5 % af MP

70-90min moderat lgb @ 90-95 % af MP

21

3-4 x 3000m @ 102,5-105 % af MP < 3min jog >

70-90min moderat lgb @ 90-95 % af MP

22

3-4 x 2000m @ 102,5-105 % af MP < 2min jog >

60-80min moderat lgb @ 90-95 % af MP

23

4-5 x 1000m @ 105 % af MP < 1%2min jog >

50-70min moderat lgb @ 90-95 % af MP

24

6-8 x 500m @ MP < 1%2min pause >

3-4 x 500m @ 100 % af MP
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Kommentar til marathon traeningsplanen

Denne marathon treeningsplan kan benyttes af alle marathonlgbere, der har 2-3 ars
marathon traening i bagagen.

Programmet er hardt, men de allerhardeste traeningspas er dog taget ud for at flest
mulige marathonlgbere kan gennemfare traeningsplanen.

Foruden de to harde treeningspas, ma du supplere op med moderate og progressive
treeningspas ved 85-95 % af MP pa “medium dagen.”

Jeg anbefaler, at resten af din marathon treening bestar af let lab ved cirka 80 % af MP.

Laeg de harde treeningspas med 2-3 dages mellem rum f.eks. tirsdag-lardag eller ons-
dag-lgrdag.

Du kan deltage i 10k eller halvmarathonlgb som en del af din marathon traening — specielt
gennem opbygningsfasen og den specifikke fase.

Brug f.eks. 5k og 10k lgb i opbygningsfasen og halvmarathonlgb i den specifikke fase.

Undga deltagelse i alt for mange lgb, da det kan ga ud over kontinuiteten i din marathon
treening.

3-4 motionslgb i lobet af dit traeningsforlgb bar vaere maksimum.

Har du mulighed for at deltage i feellestraeninger rundt omkring bl.a. Sparta marathon
treening i Kebenhavn eller HCA marathon traening i Odense kan du gere dette.

Det er altid lettere at lgbe de lange lobeture i selskab med andre marathon lebere, sorg
blot for at finde dit rigtige traeningstempo jvf. dette blogindleeg.

God forngjelse med din marathon traening :-)
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