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5 km lgheprogram: Leb under 20 minutter

Fa et tolv ugers 5 km lgbeprogram. Labeprogrammet er lavet specielt til lebere, der
dremmer om en tid p& under 20 minutter pa de 5 kilometer.

Sub 20 minutter greensen er én af de “magiske” greenser for veltreenede motionslgbere.
Tiden svarer til at labe under 40 minutter pa 10 km, 1:30 pa halvmarathon, og 3 timer pa
marathon distancen.

Da de fleste 5 kilometer programmer tager udgangspunkt i begyndere (se bl.a. mit 5 km
begynder program), har jeg udarbejdet et detaljeret 5 km lgbeprogram for sub 20 minutter
lebere.

Andre ambitiose lgbere, der er villige til at give deres traening en ordentlig skalle, kan
ogsa benytte programmet.

Dette 5 km lgbeprogram er dog udarbejdet efter lagbere der traener 4-5 gange om ugen.
Ved programmets start skal du helst kunne lgbe 5 km distancen pa mellem 20-23 minut-
ter.

Filosofien hag et godt 5 km lgheprogram

Som i mange af de andre programmer her pa sitet, vaelger jeg at bruge tragtfilosofien i
dette 5 km lgbeprogram.

Lebeprogrammet er bygget op omkring 2 harde kvalitetstraeningspas pr. uge og 1
mellemhardt traeningspas.

Pa ét af de harde traeningspas arbejder vi pa hastigheder over 4:00 pr km, sa du far noget
speed i benene.

Dette er dit hastighedsfundament.

Pa det andet harde treeningspas arbejder vi pa hastigheder over 5 km tempo.
Til gengeeld er der lagt mere maengde ind i traeningspasset, sa vi far skabt et godt
udholdenhedsfundament.

Formalet er at gere dig i stand til at holde en hgj fart over alle 5 km.
Nar vi har faet skabt bade hastigheds- og udholdenhedsfundamentet over 6-10 uger
saetter vi det hele sammen i 4-6 ugers meget specifik traening.

Malet er derfor — med en god grundform — at kunne traene sig op til at lebe 5 km
under 20 minutter pa mellem 10-16 uger.
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Da 5 km distancen er en relativt kort distance, ber du generelt veelge intensitet fremfor
maengde.

Glem dog ikke de lette kontinuerlige treeningsture, der danner fundamentet for god
effektiv intervaltraening.

Fysiologien bag et laheprogram til 5 km
For at kunne forsta hvordan dette 5 km lgbeprogram er udformet, far du her en kort gen-
nemgang af den fysiologi, der ligger bag.

5 km distancen er som de andre langdistancer primaert en aerob distance.
Dvs. at din praestationsevne over denne distance primaert er betinget af hvor meget ilt din
krop kan optage og hvor effektivt du benytter denne ilt.

Derfor benytter vi naturligvis intensive intervaller i lobet af programmet samt kontinuerlige
ture i moderat tempo.

Disse typer af traeningspas vil forbedre din aerobe motor og udnyttelsen af denne.
Heri er der intet nyt under solen.

Udover at have en effektiv aerob motor, er det vigtigt, at du i din traening til 5 km
distancen fokuserer pa 2 ting yderligere.

Din lobeteknik og din evne til at arbejde med stigende maelkesyrekoncentrationer.
Mazelkesyren kan blive din ven!

Du kan og ber lebe 5 km distancen pa intensiteter, der ligger langt over din
meelkesyretaerskel.

Det betyder, at du ma lzere din krop at handtere denne meelkesyre pa bedst mulige made.

Dette gor du ved at lebe pa intensiteter, hvor du far dannet maelkesyre, og hvor du tillader
din krop at arbejde med denne meelkesyre.

Pa leengere distancer som halvmarathon og marathon er meelkesyre forbundet med
treethed.

Pa disse distancer anses det generelt for at vaere en ulempe, at din krop producerer
maelkesyre.

Pa 5 km distancen forholder tingene sig en smule anderledes.

Kan du traene din krop til at Iesbe 5 km ved hgje meelkesyrekoncentrationer, vil du
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ogsa kunne producere mere energi, og derved lgbe hurtigere.

Det kan altsa veere en fordel for din sluttid pd 5 km at kunne producere og lebe ved en sa
haj maelkesyreproduktion som muligt!

Sadan bliver du et maelkesyremonster!

Der er ingen bedre treeningsmetode til at treene meelkesyrehandtering pa langdistancer,
end at benytte mellemdistance intervaller.

Intervaller pa mellem 200-800m omkring 1500m-3000m tempo eller omkring 5-15 % hur-
tigere end 5 km tempo.

F.eks. 6 x 500m <2¥%2-3 min pause> eller 20 x 200m.

Ulempen ved disse intervaller, er at denne intervaltype kan vaere ekstrem hard bade fysisk
og psykisk.

Jeg anbefaler derfor, at du ikke treener denne type intervaller i mere end 4 uger ad gan-
gen og maksimalt 1 gang om ugen.

Disse mellemdistance intervaller kan du laegge ind i dit 5 km lgbeprogram i en periode
cirka 2-8 uger for dit hovedmal.

Din Iebeteknik skal kunne fglge med

Nar du lgber relativt lange distancer som halvmarathon og marathon er det meget
sjeeldent, at din lgbeteknik seetter den gvre graense for, hvor hurtigt du kan lgbe.

Pa 5 km distancen kan du dog godt f& biomekaniske problemer med din lgbeteknik.
Dvs. at du rent teknisk ikke kan fa dine ben til at labe sa hurtigt som det kreeves af dig.
Sagt pa en anden made, sé foler du, at dine ben hele tiden “halser” efter.

Derfor ber du lzegge nogle traeningspas ind, hvor du far traenet din lebeteknik over hgj
intensitet.

Du kan selvfolgeligt laegge lobeteknik gvelser ind i dit 5 km lgbeprogram 1-2 gange om
ugen.

Skifte til midt-fods eller forfodslgb, hvis du er haellander.

Ellers som jeg foreslar, simpelthen “blot” ligger nogle bakkesprinter & 120-300m
ind i programmet.
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Evt. sammen med nogle sékaldte stillob a4 80-100 m pa 95 % af din maxfart.
For de fleste lgbere vil dette vaere nok.
Malet med disse sprinter / avelser er at fa skabt et fartoverskud.

Du ber rent lgbeteknisk fole at 4:00 min pr. km er et let tempo for dig at holde, s& du kan
lobe afslappet i dette tempo.

Specielt bakketraening er ogséd med til at aktivere en sterre muskelmasse.

Det betyder, at du far en bedre treening pa din muskulatur, hvor du pga. den hgje
hastighed bruger en meget stor andel af din muskelmasse pa samme tid.

Disse traeningspas herer til i et godt 5 km lgheprogram

En kort opsamling af de treeningspas jeg mener heorer til i et godt labeprogram til
5 km — uanset om du er elitelgber eller motionslober er som folger;

. Stilleb eller stigningsleb pa 90-95 % af maxfart

. Bakkesprinter p4 mellem 120m-300m - i alt cirka 1500m-4000m

. Hgj intensive intervaller pd mellem 200-500m i 1500m-300m tempo —i alt
cirka 2000m-5000m

. Specifikke 5km intervaller pa mellem 500-2000m i 5000m tempo - i alt cirka
4000m-8000m

. Tempolgb: 5-10 % langsommere end 5km tempo - i alt cirka 3000m-6000m

. Moderate kontinuerligt lgb: 10-20 % langsommere end 5km tempo —i alt
cirka 8-12km

Derudover bgr du naturligvis supplere op med restitutionsture.

Hvis du er til de laengere Igbetur, kan du lgbe én lang tur pa mellem 60-90 min om ugen.
Ret beset mener jeg dog ikke, det er ngdvendigt for at kunne lgbe en rigtig god 5 km.




Temposkema til dit 5 km lesbeprogram

Jeg har udarbejdet et temposkema som passer til 5 km programmet i dette blogindleeg.
Temposkemaet er udarbejdet efter en sub 20 minutter 5 km Igber.

Men er dit mal f.eks. sub 21 min kan du naturligvis bruge samme regnemodel.

. 120 % af RP = 3:12

. 115 % af RP = 3:24

. 110 % af RP = 3:36

. 105 % af RP = 3:48

. 100 % af RP (Race Pace) = 4:00
. 95 % af RP = 4:12

. 90 % af RP = 4:24

. 85 % af RP = 4:36

. 80 % af RP = 4:48

Lette treeningspas lebes under 4:48 min pr. km — altsa 80 % af RP!
Regnestykket der er brugt er som folger;
Onsket hastighed (OH) = RP*(2-Procentsats/100).

For en 20 min lgber der onsker at lebe ved 90 % af RP er dette altsa (JH) = 4:00*(2-
90/100) = 4:24 min pr. km.
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12 ugers 5 km lgheprogram til sub 20 minutter

pause>

stigningsleb

Uge [ Traeningspas #1 Traeningspas #2 Traeningspas #3

1 Bakkesprinter: 10 x 120m <jog 15min opv. + 4-6km tempo @ 90 % | 35min moderat lgb @ 80-85 %
tilbage> af RP + 15min afj af RP

2 Intervaller: 4 x 400m <1min 45min progressivt leb @ 80-90 % | 50min let Igb inkl. 10 x 1min @
pause> + 8 x 200m <30sek> @ af RP RP <1min jog>
110% - 115 % af RP

3 Bakkesprinter: 12 x 120m <jog 45min moderat lgb @ 80-90 % af | Omin moderat lob @ 80-85 %
tilbage> RP af RP

4 Intervaller: 12 x 400m <1%2min 15min opv. + 5-7km tempo @ 90 % [ 45min fartleg m. ryk + & 1-3min
pause> @ 110 % af RP af RP + 15min afj. @ 105 % af RP

5 Intervaller: 6 x 800m <2min 45min progressivt leb @ 85-95 % | 50min let lgb inkl. 10 x 1Y2min
pause> @ 105 % af RP af RP @ RP <1min jog>

6 Bakkesprinter: 10 x 300m <jog 45min moderat lgb @ 80-90 % af | 45min moderat lob @ 80-85 %
tilbage> RP af RP

7 Intervaller: 10 x 600m @ 105 % af | 15min opv. + 3km tempo @ 95 % | 45min progressivt lob @ 80-90
RP af RP + 15min afj. % af RP

8 Intervaller: 8 x 800m <2min 15minopv. + 4 *(1km @ RP / 1km | 60min let lgb inkl. 10 x 2min @
pause> @ 105 % af RP @ 80 % af RP) + 15min afj. RP <1min jog>

9 Intervaller: 2000m + 1500m + 15min opv. + 6-8km @ 90-95 % af | 50min moderat lob @ 80-85 %
1000m @ RP <3min pause> RP + 15min afj. af RP

10 Bakkesprinter: 12 x 300m <jog 45min moderat lob @ 80-90 % af 45min fartleg m. ryk + & 1-3min
tilbage> RP @ 105 % af RP

11 Intervaller: 5 x 1200m @ 102,5 % | 15min opv. + 6-8km tempo @ 95 % | 40min moderat lgb @ 80-85 %
af RP <2¥2min pause> af RP + 15min afj. af RP

12 Intervaller: 8 x 500m @ RP <2min | 35min let Igb inkl. 3-5 x 30sek Motionslgb 5km: Mal sub

20min!
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Kommentar til 5 km Isbeprogrammet
Labeprogrammet er 12 uger langt.

Er der leengere tid til dit hovedmal end 12 uger, sa brug ugerne pa at bygge en god
grundform op.

Lob en masse kilometer i et tempo der ligger omkring 80-85 % af dit 5 km tempo f.eks.
3-5 ture a 40-50 min.

Suppler evt. med et treeningspas, hvor du lgber lidt let intervaltraening eller bakketraening
f.eks. 15-20 x 30 sek eller 8-12 x 120 m bakkesprinter.

Du kan erstatte det tredje traeningspas med en let tur, hvis du foler, at det ligger bedre til
din mentalitet.

Treener du mere end 3 gange om ugen, sa brug de resterende ture pa 40-60 min let lob
evt. med 3-5 stilleb 4 20-30 sek undervejs.

Har du ikke mulighed eller lyst til bakketraening, kan du erstatte denne traeningsmetode
med 15-20 x 30 sek intervaller med 30 sek jog.
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10 km Leheprogram: Leb under de magiske 40 minutter

Star du og mangler et godt 10 km Igbeprogram, og er dit mal at lebe under de magiske
40 minutter?

| dette blogindlaeg finder du et komplet 12 ugers lebeprogram til 10 kilometer distancen.
10 km lebeprogrammet er malrettet ambitiose labere.

Udover dit Iabeprogram til 10 km, far du gode rad til, hvordan du kan gere programmet
endnu sveerere, sdledes at du kan forbedre din tid yderligere.

Du vil ogsa fa gode rad til, hvordan du kan ga fra en god 10 km til en god halvmarathon
eller sdgar marathon.

Hvis du matte have ambitioner om lgb péd de laengere distancer
10 km distancen er én af de mest klassiske distancer indenfor lgb.

Distancen var utroligt populaer for marathon og halvmarathonbglgen for alvor skyllede ind
over Danmark.

Flere af de store klassiske motionslgb i Danmark bl.a. Eventyrigbet i Odense,
lgbes over 10 km.

| de senere ar er 10 km distancen i stigende grad blevet overskygget af en stadig sterre
fokus pa halvmarathon og marathon.

Dette synes jeg er en skam.

En god og hurtig 10 kilometer, er nemlig et rigtigt godt fundament, hvis du har ambitioner
om at lgbe rigtigt hurtigt pa halvmarathon og marathondistancen.

Har du planer om pa et tidspunkt at kunne lgbe under de magiske 3 timer pa
marathondistancen, eller under 1:30 pa halvmarathon, er en 10 km tid pa under
40 minutter et godt skridt pa vejen.
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Filosofien hag et effektiv 10 km lgheprogram

Som i de fleste andre lgbeprogrammer her pa rekordjagt.dk, har jeg valgt at bruge
“tragtfilosofien.”

Hvis du har veeret vant til at lesbe halvmarathon og marathon vil du vide, at
flaskehalsen i forhold til din forméen pa disse to distancer, som oftest vil vaere at
kunne holde et givent tempo over hele distancen.

Altsa dét vi kalder for din udholdenhed eller som fagpersoner kalder for
“modstandsdygtigheden.”

Pa 10 km distancen spiller din udholdenhed naturligvis ogsa en vaesentlig rolle.

Men er du en lgbertype, der ikke har vaeret vant til at labe hgj intensiv traening som f.eks.
intervaller, kan du f& problemer med at kunne holde et hgjt nok tempo.

Skal du lgbe under 40 minutter pa 10 km, kreever det, at du kan lgbe godt over 15km/t.

Jo mere over 15km/t du kan lgbe, jo mere fartoverskud vil du have pé distancen, og jo
lettere vil det veere at finde et godt flow i dit Ieb pa distancen.

Relativ hurtighed

Nar vi snakker hurtighed i forbindelse med 10 km lgb, er det vigtigt, at vi skelner “relativ
hurtighed fra absolut hurtighed.

Nar du er “relativ” hurtig betyder det, at du er hurtig i forhold til din 10 km malsaetning.
Relativ hurtighed i forhold til 10 km kan males pa distancer fra 1 km-5 km.

Er du relativt hurtig vil dine tider pa de korte distancer f.eks. 3 km eller 5 km veere
bedre rent praestationsmeaessigt end din 10 km tid.

Der findes forskellige tabeller, der kan male dette, den mest kendte er nok Jack Daniels
tabel pa Runsmartproject.

Sadan bruger du Jack Daniels vDot beregner

1. Indtast den lgbede distance f.eks. 3km (husk at bruge km i stedet for
mi som er miles

2. Indtast din tid pa distance f.eks. 11:00

3. Tryk pa “calculate”

4 Tryk pa “equivalent”
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Nu kan du se, hvad du burde kunne lgbe en 10 kilometer pa.
Hvis du har lgbet din 3 km test p& 11:00 — du skulle nu gerne se en tid pa 39:27.

his tab shows you the equivalent race performances for the time you en

Race Time Pace/Mi Pace/Km
Marathon 03:02:10 06:57 04:19
Half marathon 01:27:20 06:40 04:08
15K 01:00:40 06:30 04:03
10K 00:39:27 06:21 03:57
5K 00:19:02 06:07 03:48
3Mi 00:18:20 06:07 03:48
2Mi 00:11:53 05:56 03:41
3K 00:11:01 05:549 03:40

iMi 00:05:34 05:34 03:27

1500m 00:05:09 05:31 03:26

Du skulle gerne kunne se fglgende billede efter du har
tastet din tid pa en given distance ind i beregneren. (klik for at forstarre).

Jo langsommere din 10 km tid er i forhold til denne tid, jo sterre relativ hurtighed besidder
du.

Jo teettere pa denne tid din 10 km ligger jo mindre relativ hurtighed har du.
Omvendt kan du ogsa se, at du for at kunne Igbe under 40 min pa en 10 km, gerne skal
kunne lgbe under 11:11 pa 3 km!

Lober du langsommere end 11 min 11 sek, er din relative hurtighed i forhold til at kunne
lobe under 40 min p& 10 km distancen darlig — og du ma forbedre denne.

Absolut hurtighed

Nar du ser en 100 m lgber i TV'et ser du péa en Igber, der har en hgj absolut
hurtighed. Dvs. har en hgj maksimal. fart som malt via et speedometer.

Du kan male din absolutte hurtighed ved at finde din tid p&d 30 m-60 m!
For os er den relative hurtighed mest interessant, sa nar jeg snakker om hurtighed i
denne artikel, mener jeg altsa “relativ” hurtighed.

Derfor tager dette 10 km Isbeprogram udgangspunkt i god 5 kilometer traening de forste
4 uger.

Vi skal nemlig have “bygget” den ngdvendige hurtighed og power ind i dine ben.
Faler du, at du efter de 4 uger stadigveek har brug for mere “speed” og “power,”
kan du bruge 2 uger mere pa 5 km traeningen.
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| de resterende 8 uger vil vi derefter arbejde med din evne til at opretholde et hgjt tempo
over hele 10 km distancen.

Over alle 12 uger vil der veere et jeevnt fokus pa at forbedre din grundudholdenhed.

Det betyder, at du — hvis du onsker det — kan springe direkte over i et halvmarathon — eller
marathon program efter at have gennemfort en hurtig 10 km.

| naeste afsnit kan du laese de grundlzeggende fysiologiske og psykiske begrundelser, der
ligger bag lebeprogrammet til 10 km.

Har du ikke lyst til det alt det “tunge,” kan du springe direkte til programmet.

Fysiologien og psykologien bag et 10 km lgheprogram

10 km distancen minder p& mange mader mere om 5 km distancen end om halvmarathon
og marathondistancen.

Dvs. du kan godt lgbe en god 10 km p& 5 km treening og omvendt.

For at veere god pa begge disse distancer handler det nemlig primaert om at have en stor
motor.

Du bgr have et godt kondital, og ikke mindst en god lsbegkonomi.
Nar du har en god Igbeskonomi bruger du din motor effektivt.
Heri er der ingen forskel i forhold til 5 km distancen!

| modseetning til den korte 5 km, stiller 10 km distancen dog sterre krav til at
kunne opretholde det hgje tempo over laengere tid.

Rent treeningsmeessigt betyder dette, at vi har brug for laengere intervaller pa 10 km end
pa 5 km.

Et treeningspas som f.eks. 4 x 2000 m er meget specifikt malrettet mod at gere din
specifikke 10 km udholdenhed bedre.

Et andet godt traeningspas vil veere en tempotur pd mellem 5-7 km i dit enskede
10 km tempo.

Det betyder dog ikke, at du ma “glemme” de kortere og mere hgj intensive
intervaller.
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Disse er stadigvaek meget vigtige i forhold til at forbedre dit kondital og din hurtighed.
En god idé er ogsa at inkludere bakkesprinter i din 10 km traening.

Bakkesprinter er med til at forbedre din power og hurtighed.
Samtidig er bakkesprinter ikke sa hardt ved benene som almindelige sprinter.
Du kan starte med 2-3 % (hzeldningsgraden) bakker a 120-200 m.

@g undervejs til 4-6 % bakker & 150-300 m, nar du faler at din power i benene er blevet
bedre.

Betragt séledes lab opad bakker lidt ligesom cykling opad bakker.

Det kraever mere kraft og power i benene for at komme godt opad en 8 % bakke end en
4 % bakke.

For yderligere at forbedre din hurtighed kan du omlaegge din lgbestil til forfodslgb, hvis
du er udtalt haellander.

Vaer mentalt klar pa 10 km distancen

Pa 10 km distancen vil du arbejde ved cirka 90-95% af din maxpuls over hele distancen,
hvis du er godt gennemtraenet.

Det betyder, at du arbejder ved en intensitet, der ligger godt over din meelkesyreteerskel
og i relativ lang tid!

Du bliver séledes ved med at akkumulere maelkesyre under hele distancen.
Pa den sidste halvdel af labet maerker du en stigende braendende fornemmelse i
lunger og Iar.

Rent mentalt ma du indstille dig p&, at det kommer til at gore ondt.
Specielt pa de sidste 2-3 km vil du opleve at arbejde under maksimalt stress.
Din puls vil her veere meget teet pa det maksimale.

I modseetning til halvmarathon og marathondistancerne vil du ikke kunne finde en helt
ligesé god og komfortabel rytme.

Derfor handler det om ikke at lade sig pavirke af meelkesyren, der for alvor plejer
at seette ind ved cirka 5-7 km.

Et godt rad til dig, hvis du faler, at den sidste halvdel af distancen bliver for

uoverskuelig. Nar meelkesyren star ud af begge ore, vil det veere fornuftigt at laegge sma
delmal ind undervejs.
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Dvs. teenk ikke mere end frem til naeste sving, naeste tree eller det “flotte rode hus.”
Du ber hele tiden har et kort mal inden for reekkevidde.

Jo mere treet du bliver, jo kortere skal disse delmal veere.

Husk ogsa p4, at det SKAL gere ondt pa 10 kilometer distancen for at du kan preestere
dit absolut bedste.

De lgbere, der ligger omkring dig, har det sandsynligvis ligesa hardt.

Lzer at have ondt - uden at have ondt af dig selv?

Traeningsmaessigt handler det om at fa lebet nogle gode tempolgb og leengere intervaller.
Pa disse intervaller far du testet din mentale formaen i forhold til at holde et hgjt tempo,

selv nar det ger rigtigt ondt.

Efter min mening er 2000 m og 3000 m intervaller gode hertil.
En ofte brugt mental teknik er visualisering.

| et eldre svensk studie bad en gruppe forskere en lgber om at lebe samme lgb 3 gange.
Farste gang bad de lgberen gare sit bedste.

Anden gang fik han en malszetning at lgbe efter.

Og tredje gang gav de ham en malsastning, samt et positivt visuelt billede af, hvordan det
ville se ud, ndr ham opnéede malsastningen.

Den klart bedste tid opnaede lgberen i tredje forsag.
Brug visualisering til at skabe en folelse og tro pd, at du kan opn& en bestemt tid.

Men husk pa — og det er vigtigt — at den malsaetning du visualiserer skal veere
realistisk. Det har ingen effekt, at du visualiserer en 10 km tid pa 27 min.

Disse traeningspas herer til et godt 10 km lgheprogram

Da 10 km distancen som fgr omtalt minder en hel del om 5 km distancen, vil mange
af de samme treeningspas selvsagt ga igen.

Den eneste markante forskel vil vaere det fokus, der ligger pa intervaller mellem
1000-3000m i den sidste halvdel af lsbeprogrammet.
De treeningspas, du finder i dette 10 km lsbeprogram, er som folger;
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. Bakkesprinter pd mellem 120-300m - op til 3000m

- Korte intervaller pa mellem 400m-1000m i cirka 3k-5k tempo —i alt
4000m-6000m

. Specifikke 10km intervaller pa mellem 1000m-4000m i cirka 10k-21.1k
tempo —i alt 6000m-10000m

- Korte Tempo p& mellem 4-6km i cirka 10k tempo

. Leengere tempolab pa mellem 8-12km cirka 5-10 % langsommere end
10km tempo

. Moderate kontinuerlige ture pa mellem 10-15km cirka 10-20%

langsommere end 10km tempo

Kan du ikke undveere din ugentlige lange traeningstur, kan du selvfglgeligt plotte den ind i
10 km lebeprogrammet, hvor du har lyst og overskud til dette.

Temposkema

For de Igbere der har som mal at lebe under 40 minutter, har jeg lavet folgende tem-
poskema.

Méaske kan du genkende det for sub 20 min 5 km programmet?
Du ber séledes kunne holde de samme hastigheder i din traening.
Forskellen bestar naturligvis i, at du nu ma holde tempoet over leengere tid.

Dette er logisk nok, da 10 km distancen er dobbelt sa lang som 5 km distancen.

. 120 % af RP = 3:12

. 115 % af RP = 3:24

. 110 % af RP = 3:36

. 105 % af RP = 3:48

. 100 % af RP (Race Pace) = 4:00
. 95 % af RP = 4:12

. 90 % af RP = 4:24

. 85 % af RP = 4:36

. 80 % af RP = 4:48

Regnestykket er som falger;
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Onsket hastighed (OH) = RP*(2-Procentsats/100).

For en 40min lgber, der onsker at lgbe ved 90 % af RP, er dette altsa (QH) = 4:00*(2-
90/100) = 4:24

Du kan bruge samme formel, selvom du ikke har 40 minutter som malsaetning men f.eks.
45min eller 37min.
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10 km lgheprogram til sub 40 min

pause>

stigningsleb

Uge [ Traeningspas #1 Traeningspas #2 Traeningspas #3

1 Bakkesprinter: 15 x 120m “all-out” | Tempo: 10-12km moderat Igb @ 90 | 60min fartleg m. 10 ryk & 20sek
<jog tilbage> % af RP 95 % af maxfart

2 Intervaller: 12 x 400m @ 115 % af | Progressivt lgb: 8km @ 90 % af RP | 60min let Igb inkl. 10 x 45sek @
RP <90sek pause> + 4km @ 95 af RP 120 % af RP

3 Bakkesprinter: 15 x 120m “all-out” | Tempo: 10-12km moderat lob @ 90 | 60min fartleg m. 14 ryk & 20sek
<jog tilbage> % af RP 95 % af maxfart

4 Intervaller: 12 x 500m @ 110-115 | Progressivt Igb: 6km @ 90 % af RP | 60min let lgb inkl. 14 x 45sek @
% af RP <1%2min pause> + 6km @ 95 % af RP 120 % af RP

5 Bakkesprinter: 10 x cirka 300m Intervaller: 5 x 2000m @ 95 % af 60min moderat lgb @ 90 % af
“all-out” <jog tilbage> RP <2min pause> RP

6 Intervaller: 6 x 1000m @ 105-110 | Progressivt lab: 3km @ 95 % af RP | 60min fartleg m. 6 ryk & 1-3 min
% af RP <8min pause> + 3km @ RP @ 110 % af RP

7 TEST: 5km testlgb “all-out” 60min moderat lgb @ 90 % af RP | 60min let Igb inkl. 12 x 1¥2min

@ 110 % af RP

8 Intervaller: 5 x 1500m @ 105% af | Intervaller: 3 x 3000m @ 95 % af 60min moderat lgb @ 85-90 %
RP <3min pause> RP <2min pause> af RP

9 Intervaller: 8 x 1000m @ 105 % af | Progressivt lab: 8km @ 90 % af RP | 60min fartleg m. 8 ryk & 1-3 min
RP <1V2pause> + 5km @ RP @ 110 % af RP

10 Intervaller: 5 x 1500m @ RP-105 TEST: 7km testlgb “all-out” — skal 60min let Igb inkl. 15 x 1%2min
% af RP <1%2min pause> veere teet pa 10km tid! @ 110 % af RP

11 Intervaller: 4 x 2000m @ RP-105 Intervaller: 4000m + 2 x 2000m @ | 60min moderat leb @ 85-90 %
% af RP <2min pause> RP <2min pause> af RP

12 Intervaller: 8 x 500m @ RP <1min [ 35min let Igb inkl. 3-5 x 30sek Motionslgb 10km: Mal sub

40min!
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Kommentar til 10 km lesbeprogrammet

Som du kan se, bestar programmet af 2 kvalitetspas (#1+#2) + 1 moderat hardt
treeningspas(#3).

Du kan evt. erstatte det moderat harde treeningspas “traeningspas #3” med en leengere
tur i moderat tempo.

F.eks. 60-80 min ved 85-90 % af RP.

Forleeng den moderate tur, hvis du foler, at det ikke er noget problem at holde selve
tempoet pa de 4:00 min pr. km.

Dermed kan du veelge at fokusere mere pa din generelle udholdenhed.

Dette skift af fokus kan vaere en fordel, hvis du vil fokusere pa halvmarathon og marathon
treening senere hen.

Du kan ogsa erstatte treeningspasset med en let tur pa 30-40 min, hvis du far problemer
med din restitution undervejs i programmet.

Traener du allerede mere end 3 gange om ugen f.eks. 5 gange, kan du supplere op med
moderate og lettere ture omkring 75-85 % af din RP.

Hvis der ikke er nogle bakker, i neerheden af hvor du bor, kan du lgbe dine spurter pa et
atletikstadion eller en straekning, som er lettere opadgéende.

Leb aldrig pa en streekning, der heelder nedad.

Selvom det giver dig ekstra hastighed, belaster det benene i voldsom grad, og kan
medfore skader.

Har du god tid dvs. er der lang tid til dit hovedmal, vil jeg anbefale, at du gennemfarer et
5 km traeningsforlgb forst.

Dermed opnar du en gget fokus péa din hurtighed.

Som tidligere naevnt er det langt lettere at lgbe en hurtig 10 km, hvis du har et godt
hastighedsfundament pa plads.
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http://www.rekordjagt.dk/marathon-traening-din-komplette-guide-til-programlaegning/
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http://www.rekordjagt.dk/loebeprogram-til-5-km-loeb-20-minutter/

Du kan ogsa bruge dette 10 km lgbeprogram pa distancer, som er lidt leengere end
10 km.

Her teenker jeg specielt pad Marselislgbet 12km og Eremitagelabet 13.3km.

Det kan i disse tilfeelde veere en idé at leegge 2-3km mere pa tempoturene og 10-15min
mere pa den moderate tur.

| hovedtraek ber du dog kunne klare dig med at lgbe efter et 10 km lgbeprogram pa disse
distancer.

Gor dit 10 km lsbeprogrammet endnu mere udfordrende.
Foler du, at treeningen gar rigtigt godt kan du gere flg;

Forkort pauseleengden med 30-45 sekunder pé dine intervaller, og se om du stadigveek
kan holde hastigheden.

Med en kortere pauselaengde stresser du kroppen, og din intervaltreening vil komme til at
ligne en rigtig lebssituation endnu mere.

Har du overskud péa dine tempoture, kan du veelge én af to ting.
Du kan veelge at saette hastigheden op.

Dette kan du gere, hvis du haber at kunne lgbe endnu hurtigere end din oprindelige
malsaetning.

Du kan ogsa veelge at forlaenge tempoturen med 2-4 km.

Denne valgmulighed er specielt relevant for lebere, der gerne vil lgbe halvmarathon og
marathon pé et tidspunkt.

Restituerer du godt imellem dine hérde treeningspas, kan du prove at gare dine moderate
og lette treeningsture en smule hardere for at fa en starre treeningseffekt.

Men veer forsigtig.
Du skal have nok hvile mellem dine harde traeningspas, sa du kan holde dine tider.
Start med at lgbe 5-10 sek hurtigere pr.km og notér sa ned, hvordan din krop reagerer

pa det.

Malet er pa sigt at finde det hgjest mulige tempo du kan holde, uden at det géar
ud over din kvalitetstraening.

God forngjelse med dit 10 km lgbeprogram!
20
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Halvmarathon lgheprogram: Leb under 1 time 30 minutter

Har du en mélsaetning om at Igbe under 1 time og 30 minutter og kunne du godt bruge et
halvmarathon lebeprogram?

Hvis svaret er “ja“, s laes med her, hvor du far to varianter af halvmarathon Igbeprogram-
mer, der begge har til formal at f& dig under de magiske halvanden time pa halvmara-
thondistancen.

Programmerne og strategierne i begge lebeprogrammer er ikke mere komplicerede, end
at de kan benyttes af alle halvmarathonlgbere, der gnsker at forbedre deres lgbetider pa
denne populeere distance.

For at bruge programmerne er det dog et “must,” at du er i stand til at treene mindst 3
gange om ugen.

De to filosofier bag et godt halvmarathon lgheprogram

Overordnet set findes der to forskellige traeningsstrategier, som du kan benytte i dit
halvmarathon lgbeprogram alt afhaengig af, hvilken type lgber du er.

Disse to strategier er:

. Et marathonbaseret halvmarathon program
. Et 10km baseret halvmarathon program

Et marathonbaseret lgbeprogram til halvmarathon bygger pa et udholdenhedsfundament
og kan benyttes, hvis din halvmarathon treening indgar i et marathontreeningsforleb, eller
hvis du senere hen har planer om at lesbe marathon.

Et 10km baseret halvmarathon lebeprogram bygger derimod pa et intensitetsfundament.
Dette lobeprogram kan benyttes, hvis du ikke gnsker de lange lgbeture, ikke har nogle
planer om at bruge halvmarathontraeningen som lgftestang til et marathon, eller har en
formodning om, at du responderer bedre pa hgj intensive treeningspas.

Min egen PR pa halvmarathon stammer fra et 10km baseret halvmarathon labeprogram,
hvor min laengste tur i labet af de sidste 3-4 maneder op til lgbet var 12km.

I mit virke som lgbetraener har jeg dog ofte traenet lobere, der i deres
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marathontreening har sat relativt store personlige rekorder pa halvmarathon.
Det er altsa muligt at lgbe rigtigt hurtigt pa begge strategier.

Til at planleegge begge lebeprogrammerne med, har jeg valgt benytte tragtfilosofien, som
i de fleste andre lgbeprogrammer pa denne lgbeblog.

Lees ogsa en stor treeningsguide om treening til halvmarathon.

Fysiologien bag et lebeprogram til halvmarathon

For at vide, hvorfor du kan fa succes med begge strategier, bar du kende lidt til en reekke
“praktiske” og fysiologiske forhold bag et halvmarathonlgb.

Den “praktiske” tilgang til en halvmarathon.

Halvmarathondistancen er ikke sa lang at du nar at mede muren. Ergo behgver du ikke at
gennemfare de helt lange traeningsture som f.eks. pa marathondistancen.

Du ber nemlig hele tiden have folgende in mente;

Er din laengste traeningstur 12km i din halvmarathontreaening, svarer det til en laengste tur i
din marathontraening pa 33km - i begge tilfeelde har du cirka 9km til den fulde distance.
Endvidere skal du huske p4a, at de 9km fra 33-42km foles langt hardere for kroppen end
de 9km fra 12-21km - alt andet lige!

Pa den anden side bliver et halvmarathon lgbet pa s& “moderate” Igbehastigheder, at du
ikke bar f& problemer rent lgbeteknisk med at holde tempoet.

Det betyder, at udfordringen for en halvmarathonlgber stort set altid vil veere at kunne
holde det gnskede tempo over hele distancen.

Derfor kan det en god idé at benytte et marathonfundament med lange traeningsture,
fordi det givetvis vil medfgre en storre modstandsdygtighed.

Den fysiologiske tilgang

Oversat til fysiologiske forhold handler halvmarathontraening om enten at gare din

motor sa stor (hgjt kondital) og effektiv (god lebeakonomi), at du kan tillade dig at bruge
en meget lille del af din motor over halvmarathondistancen — hvilket er det, du i princippet
gor ved meget intensiv 10km treening.

Eller at udnytte en sterre procentdel af din motor, som du ger, nar du bruger
marathonbaseret halvmarathontraening.

22
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http://www.rekordjagt.dk/hvordan-topper-jeg-pa-det-rigtige-tidspunkt/
http://www.rekordjagt.dk/hvordan-traener-jeg-bedst-til-et-halvmarathon/

Videnskabelige studier peger dog p4, at det er noget sveerere for veltraenede lgbere at
forbedre udnyttelsesprocenten (det kraever mere traening), end det er at forbedre
motorens starrelse og effektivitet (se artiklen “effektiv lobetraening for veltreenede
langdistancelgbere” for kildehenvisninger).

Dette er én af grundene til, at jeg normalt vil anbefale dig at fokusere en anelse mere pa
treeningsintensitet fremfor treeningsmaengde, hvis du ikke skal lgbe marathon i samme
treeningsperiode.

Det er nemlig primeert pa hgje intensiteter / labehastigheder, at du opnar forbedringer pa
dit kondital og lebegkonomi.

F.eks. i stedet for at lobe 20-25km i roligt tempo, vil det givetvis vaere mere
treeningseffektivt for dig at lebe 12-15km i moderat tempo.

Arbejdsfysiologi og halvmarathonleb

Da et halvmarathon bliver lgbet lige under din maelkesyretaerskel, som normalt ligger ved
80-85 % af din VO2max (kondital), kan vi altsa forbedre vores preestationsevne pa
distancen ved at forbedre vores kondital.

Dermed vil 80-85 % af vores kondital vaere et hgjere tal, hvilket resulterer i en hgjere
lgbehastighed.

Den anden mulighed er at forskubbe maelkesyretaersklen, s vi udnytter en storre
procentdel af vores VO2max.

Meelkesyreteersklen er det punkt, hvor du begynder at danne mere maelkesyre i musk-
lerne, end du kan na at fierne.

Dermed ophober du meelkesyre i musklerne, hvilket er forbundet med hurtig indtreeffen af
treethed.

Er du interesseret i at laese mere om VO2max, meelkesyretaerskel og labegkonomi,
download min gratis e-bog om lgb og Igbetreening.

23
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Temposkemaer for de to lsbeprogrammer til halvmarathon

Hermed falger to temposkemaer til de to halvmarathon lebeprogrammer.
Det forste temposkema skal bruges i ferste halvmarathon lebeprogram, som er
10k baseret.

Det andet temposkema skal bruges til det halvmarathon program, der er
marathonbaseret dvs. hvor halvmarathontraeningen indgar som en del af et
marathontraeningsforlgb.

Det betyder ogsa at RP i det andet temposkema er 4:27, hvilket svarer til en marathontid
pa 3:07:36 og dermed en halvmarathontid pa 1t30min.

. 120 % af RP = 3:24

. 115 % af RP = 3:37

. 110 % af RP = 3:49

. 105 % af RP = 4:02

. 100 % af RP (Race Pace) = 4:15
. 95 % af RP = 4:28

. 90 % af RP = 4:40

. 85 % af RP = 4:53

. 80 % af RP = 5:06

. 115 % af RP = 3:48

. 110 % af RP = 4:01

. 105 % af RP = 4:14

. 100 % af RP (Race Pace) = 4:27
. 95 % af RP = 4:39

. 90 % af RP = 4:55

. 85 % af RP = 5:07

. 80 % af RP =5:20

Regnestykkerne er som folger;
Onsket hastighed (OH) = RP*(2-Procentsats/100).

For en 1 time og 30 minutter laber, der onsker at lobe ved 90 % af RP, er dette altsa (JH)
= 4:15*(2-90/100) = 4:40

Du kan bruge samme formel, selvom du ikke har 1 time og 30 minutter som
malsaestning men f.eks. 1 time og 45 minutter.

24
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16 ugers halvmarathon lgbeprogram sub 1 time og 30 minutter

<1%2min jog>

RP

Uge [ Traeningspas #1 Traeningspas #2 Traeningspas #3
1 40-50min moderat lob @ 85 % [ 40-50min progressivt lgb @ 85-90 | 40-50min moderat lab @ 85 %
af RP % af RP af RP
2 40-50min moderat lob @ 85 % | 40-50min progressivt lgb @ 85-90 | 40-50min moderat leb @ 85 %
af RP % af RP af RP
3 40-50min moderat lob @ 85 % [ 40-50min progressivt lgb @ 85-90 | 40-50min moderat lgb @ 85 %
af RP % af RP af RP
4 40-50min moderat lob @ 85 % [ 40-50min progressivt lgb @ 85-90 | 40-50min moderat lab @ 85 %
af RP % af RP af RP
5 Intervaller: 10 x 500m @ 115 % | 50-60min fartleg m. 10 ryk @ 1min [ 40-50min moderat lab @ 90 %
af RP <1min pause> @ 105 % af RP af RP
6 Intervaller: 7 x 800m @ 110 % | 40-50min progressivt lob @ 90-95 | 40-50min moderat lob @ 90 %
af RP <1'2min pause> % af RP af RP
7 Tempolgb: 4-5km tempo @ 50-60min fartleg m. 10 ryk & 1min | 50-60min moderat lgb @ 90 %
102,5-105 % af RP @ 105 % af RP af RP
8 Intervaller: 6 x 1000m @ 110 % | 40-50min progressivt lob @ 90-95 | 50-60min moderat lob @ 90 %
af RP <1'2min pause> % af RP af RP
9 Intervaller: 15 x 500m @ 115 % | 50-60min fartleg m. 10 ryk & 50-60min moderat lob @ 95 %
af RP <45sek pause> 1%2min @ 105 % af RP af RP
10 Tempolgb: 7-8km tempo @ 45-55min progressivt leb @ 90-95 | 50-60min moderat lob @ 95 %
102,5-105 % af RP % af RP af RP
11 Intervaller: 5 x 1500m @ 107,5- | 50-60min fartleg m. 10 ryk & 50-60min moderat lgb @ 95 %
110 % af RP <2min pause> 1%2min @ 105 % af RP af RP
12 Testlob: 10k @ “all-out” 45-55min progressivt leb @ 90-95 | 50-60min moderat lob @ 95 %
% af RP af RP
13 Intervaller: 4 x 2000m @ 102,5- | 50-60min fartleg m. 5 ryk & 3min 50-60min moderat lob @ 95 %
105 % af RP <2min pause> @ RP af RP, sidste 15min @ 102,5 %
af RP
14 Intervaller: 3 x 3000m @ 102,5 | 45-55min progressivt lob @ 90- 50-60min moderat lgb @ 95 %
% af RP <2min pause> 102,5 % af RP af RP, sidste 15min @ 102,5 %
af RP
15 Intervaller: 5 x 1000m @ 102,5 | 30-40min fartleg m. 3 ryk & 3min 30-40min moderat lob @ 95
%-105 % af RP+ 1 x 500m @ RP % af RP, sidste 10min @ 102,5
“all-out” <1min pause> %af RP
16 Intervaller: 6 x 500m @ RP 20-30min moderat lob @ 90 % af Motionslgb ¥2marathon: Mal

sub 1t30min
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Kommentar til halvmarathon lesbeprogrammet

Det farste halvmarathon lgbeprogram er udarbejdet, sa du kan lgbe en rigtig god 10km i
lobet af de 16 uger — sat ind i programmet som 10k test.

Fokus er pa intensitet fremfor varighed i traeningen, og du ber kunne opfylde din
malsaetning om en sub 1t30min tid ved at felge tempoangivelserne i programmet.

Fordelingen af treeningen er séledes; 1 hardt intervaltreeningspas, og to moderat harde
kontinuerlige traeningspas.

Specielt treeningspas #3 vil i den sidste periode op til lobet veere at regne som et hardt
traeningspas.

Pa dine progressive lgb, oger du tempoet langsomt undervejs f.eks. kan et 40min
progressivt lob se saledes ud;

De farste 20min @ 90 % af RP, naeste 15min @ 92,5 % af RP (en @gning pa cirka 7-8
sekunder pr.km), de sidste 5min @ 95 % af RP (yderligere en @gning pa 7-8sek pr. km).
Leg lidt med din lgbehastighed pa de progressive traeningspas.

Pa dine fartlege ber du holde cirka 85-90 % af RP, nar du ikke laver rykkene.

Har du overskud pa intervallerne, vil jeg anbefale, at du begynder at jogge i pauserne pa
cirka 75-80 % af RP fremfor at saette hastigheden i traeningen op.

At jogge i pauserne gor treeningen mere specifik, hvilket du stort set altid er interesseret i.

Er der kortere tid end 16 uger til dit halvmarathonlgb og du er god form allerede, kan du
godt skippe de forste 4 uger af programmet, som er en slags intro uger.
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Halvmarathon lesbeprogram: marathon 3t7min /
halvmarathon 1t30min

thon RP <1%2min jog>

100m stigningslob

Uge [ Traeningspas #1 Traeningspas #2 Traeningspas #3

1 Intervaller: 12 x 500m @ 110 % | 50-60min moderat lob @ 90-100min let lsb @ 80-85
af RP <1min pause> 90-95 % af RP % af RP

2 Intervaller: 6 x 1000m @ 110 % | 50-60min moderat lob @ 90-100min let lsb @ 80-85
af RP <1'2min pause> 90-95 % af RP % af RP

3 Tempo: 6-8km tempo @ 105- | 50-60min moderat lgb @ 90-95 % af RP 90-100min
107,5 % af RP let lob @ 80-85 % af RP

4 Intervaller: 5 x 1500m @ 110 % | 50-60min moderat lob @ 90-100min let lsb @ 80-85
af RP <2min pause> 90-95 % af RP % af RP

5 Intervaller: 8 x 1000m @ 110 % | 60-70min moderat lob @ 16-18km moderat lob @ 95
af RP <1'2min pause> 90-95 % af RP % af RP

6 Tempo: 8-10km tempo @ 105- | 60-70min moderat leb @ 110-120min let leb @ 80-85
107,5 % af RP 90-95 % af RP % af RP

7 Intervaller: 5 x 2000m @ 107,5- | 60-70min moderat lob @ 15min let leb + 7 x 2000m @
110 % af RP <2min pause> 90-95 % af RP 102,5 % af RP <0,5km jog>

+ 15min let lab

8 Intervaller: 1 x 3000m + 2 60-70min moderat lob @ 20-22km moderat lgb @ 95
x 2000m + 3 x 1000m @ 90-95 % af RP % af RP
107,5-110% af RP <2min
pause>

9 Tempo: 8-10km tempo @ 105- | 70-80min moderat lgb @ 110-120min let leb @ 80-85
107,5 % af RP 90-95 % af RP % af RP

10 Intervaller: 3 x 3000m @ 70-80min moderat leb @ 15min let leb + 6 x 3000m @
105-107,5 % af RP <3min 90-95 % af RP 102,5 % af RP <0,5km jog>
pause> + 15min let lgb

11 Intervaller: 1 x 5000m @ 107,5 | 70-80min moderat lob @ 15-18km moderat lob @ 95
% af RP + 4 x 500m @ 110 % | 90-95 % af RP % af RP
af RP <1min pause>

12 Tempo: 4-5km tempo @ 30-40min let lgb inkl. 4-5 x | Motionsleb 2 marathon:
halvmarathon RP 100m stigningsleb Mal sub 1t30min

13 40-50min let lab @ 80-85 % af | 40-50min moderat lob @ 110-120min let lob @ 80-85
RP 90-95 % af RP % af RP

14 Intervaller: 3 x 5000m @ 105 % | 40-50min moderat lob @ 15min let leb + 10km @ RP
af RP <5min jog> 90-95 % af RP + 8km @ 102,5 % af RP +

2km “all-out” +15min let lab

15 Tempo: 6-8km tempo @ 102,5 | 30-40min moderat lob @ 60min let lgb @ 80-85 % af
- 105 % af RP 90-95 % af RP RP

16 Intervaller: 6 x 500m @ mara- 30-40min let lob inkl. 4-5 x | Motionsleb marathon: Mal

sub 3t10min
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Kommentar til halvmarathon lesbeprogrammet

Det sidste halvmarathon lebeprogram er egentligt et marathonprogram til sub 3 timer og
10min, men med et delmal der hedder sub 1t30min pa halvmarathon efter 12 uger.

Programmet indeholder derfor en del flere km og intensiteten er lidt mindre end i det
farste halvmarathonprogram - specielt med fokus pa den lange tur.

Fordelingen af treeningen er: 1 hardt intervaltreeningspas, 1 lang tur med stigende
intensitet undervejs i programmet (max 2 timers varighed kan dog oges til
2t30min hvis du er vant til de lange ture), og 1 moderat traeningspas a en
varighed pa 50-80min.

Du kan variere den moderate tur og i stedet inkludere progressivt lgb af samme varighed
eller noget fartleg (se forste halvmarathon lgbeprogram).

Har du tid, lyst og lejlighed til at @ge din traening, anbefaler jeg at laegge 1-2 lette lgbeture
a 40-50min ved 80-90 % af RP ind i lebeprogrammet.

God forngjelse!
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Marathon under 3 timer: Fa 20 ugers traeningsprogram

Dremmen om at lgbe et marathon pa under 3 timer, er for mange motionslgbere det
ultimative mal.

Blot 4 ud af 100 lgbere nar under de magiske 3 timer pa et marathon, sa du er i meget
fint selskab, hvis du nar dit dremmemal.

Det ER en keempe udfordring for de fleste marathonlgbere at nd under 3 timer pa et
marathon.

Men nar det lykkedes er det en keempe succes oplevelse, som du vil huske i resten af dit
liv.

For at na under 3 timer marathondistancen kraever det, at du har en serigs og tdlmodig
tilgang til din lobetraening.

Mange sub 3 timer lgbere, har traenet i mange ar, for de nar under 3 timer for forste gang.
Men ved at treene struktureret og malrettet kan du komme et stort skridt naermere dit
dremmemal inden for kort tid.

Og hvem ved om du bryder 3 timers graensen i forste forseg?

Fa min filosofi og et 20 ugers detaljeret sub 3 timers traeningsprogram til slut i indlaegget.

Kan jeg lebe et marathon under 3 timer?

Det allerforste spargsmal mange marathonlgbere stiller sig selv:
“Er det realistisk, at jeg kan lebe under 3 timer pa et marathon?.”

Hvorvidt du har en realistisk mulighed for at lgbe under de “magiske” 3 timer afhaenger af
mange forskellige ting.

Der findes bade ting, du selv har indflydelse pa. F.eks. hvilket marathonlgb du veelger til
“sub 3 timer attentatet”, men ogsa ting som du er uden indflydelse p3, f.eks. om det
ligger naturligt for dig at lebe marathon.

| dette farste afsnit far du en opsamling af de faktorer, jeg mener hhv. ager og
forringer dine muligheder for at labe et marathon under 3 timer.
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Det er dog vigtigt at pointere, at selvom du skulle stade pa flere ting der peger i den gale
retning, kan du maske godt alligevel lebe et sub 3 timer marathon.

9 faktorer der oger dine muligheder for at Isbe marathon under 3 timer

- Du har mere end 1 ars lgbeerfaring med struktureret traening

. Du har en halvmarathontid pa under 1:25:00

. Du er under 40 ar gammel

. Du vejer under 70 kg

. Du traener 5 eller flere gange om ugen

. Du lgber dit marathon pa en flad hurtig rute f.eks. i Berlin, Frankfurt, eller
Rotterdam

. Du lgber marathon i temperaturer pa mellem 5 og 15 grader

. Du ger ikke debut pa marathondistancen

. Du har valgt de rette foraeldre — du har et vist talent for at lobe!

9 faktorer der forringer dine muligheder for at lsbe marathon under 3 timer

. Du har under 1 ars erfaring med lebetreening

. Du har en halvmarathontid pa over 1:27:00

. Du er over 40 &r gammel

. Du vejer mere end 80 kg

. Du traener 3 eller feerre gange om ugen

. Du har flere afbraek i din traening pga. rejser, arbejde eller festivitas
. Du lgber marathon pé en kuperet eller meget kuperet rute

. Du lgber marathon i temperaturer over 15 grader

. Du ger debut p& marathondistancen

Skru pa de knapper, du kan skrue pa

Hvis du virkeligt gar med dremmen om at lgbe under 3 timer pa et marathon, vil jeg
anbefale dig at optimere pa alle de smé& knapper som du kan skrue pa.

Er du 45 ar, er det klart at du ikke ligepludseligt bliver 25 ar igen, men du kan f.eks. kor-
rigere de traeningsrelaterede ting.

Har du gkonomisk raderum til det kan du investere i en god personlig lgbetraener, der kan
hjeelpe dig pa ve;.

Dette er dog ingen garanti for en sub 3 timer tid, men kan maske vaere med til
at give dig troen pé at dit drammemal kan nas, feje tvivisspergsmal til side, og
holde dig motiveret under hele traeningsforlobet.
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Er du mere en “gor-det-selv” mand eller kvinde, sa se med videre, for nu far du min
opskrift pa, hvordan du lgber marathon under 3 timer.

Marathon under 3 timer - Sadan gjorde jeg

At lgbe et marathon under 3 timer er som sagt ingen eksakt videnskab.

Her far du de retningslinjer jeg selv brugte pa at komme fra 3.16-2.54 i et hug og den
selvsamme filosofi, jeg bruger, nar jeg laver treeningsprogrammer til mine andre
marathonlgbere.

Alle de ting, der star i dette blogindlaeg, er derfor efterpravet med succes i praksis, og
har desuden solid videnskabelig evidens.

Det er selvfalgeligt ingen garanti for at metoderne ogsa virker pa dig.

Fa marathon succes med tragtfilosofien
Et marathonlgb er 42.195 km langt, og de skal tilbageleegges hurtigst muligt.

For at labe et marathonleb handler det altsd om hastighed — uden hastighed intet
marathon under 3 timer — ogsa selvom du vil kunne Igbe solen sort.

Omvendt hjeelper det lige lidt at have en hgj hastighed, hvis du ikke kan holde den i ret
lang tid.

For at lebe et marathon under 3 timer skal du kunne holde en hastighed pa 4 minutter
og 15 sekunder pr. km over 42.195 km.

Dit fokus bgr derfor altid vaere pé at treene bade hastighed og udholdenhed i treeningen
op til et marathonlgb.

Traen aldrig kun det ene element!

Bade hastighed og udholdenhed ber altsé indga i din marathon traening.

Problemet er, at hverken et interval treeningspas pa 12 x 400 m i 3:10 min pr. km eller
en lang tur i 5:00 min pr. km er specielt specifikke i forhold til slutmalet, som var de
4:15 min pr. km.

Intervaller = Dit hastighedsfundament

Vi skal bruge de hurtige intervaller som et hastighedsfundament i traeningen og

bygge mere maengde ind i intervaltraeningen, efterhanden som vi neermer os
marathonlgbet.
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Séledes at vi ender op med at Igbe f.eks. 4 x 2000 m i 3:30 min pr km, 3 x 3 km i 3:35
min pr km eller sdgar 2 x 4 km i 3:40 min pr. km.

Altsa alle treeningspas med mere specificitet i forhold til vore sub 3 timer malsaetning.
Den lange lobetur = Dit udholdenhedsfundament

Til gengeeld bruger vi den lange tur til at opbygge vores generelle udholdenhed, séledes
at vi veenner vores hjerne og muskler til marathondistancen.

Den lange tur er udholdenhedsfundamentet, men efterhdnden som vi neermer os
marathonlgbet, skal vi have mere tempo péa den lange tur, sdledes at traeningen igen
bliver mere specifik.

Dit mal er at bygge den lange lgbetur op til et sted mellem 25-28 kilometer i lobet af de
forste 10-12 uger af marathon traeningen.

Derefter oges hastigheden pa den lange tur, sdledes at du lgber en del af din lange tur
lige omkring marathontempo.

Dette kan enten forega ved progressivt lgb, hvor du saetter tempoet op undervejs eller
ved intervaller pd mellem 3-8 km i marathontempo.

Endeligt kan du i den sidste periode for nedtrapningen indlaegge 1-2 20-30 km ture
omkring 4:15 min pr. km for at vaenne kroppen til at lgbe i praecist dette tempo.

Hele tankegangen bag denne traeningsfilosofi eller er, at du arbejder dig ind fra hver sin
ende af “skalaen.”

Den specifikke marathon fase
| sidste fase seetter du traeningen sammen til marathonspecifik traening.
Ligesom en tragt bevaeger sig udefra og ind mod midten.

Fordi filosofien kan visualiseres som en tragt, kaldes filosofien ogsa for tragtfilosofien.

Du kan laese mere om tragtfilosofien i mine to store guides om traening til marathon og
treening til halvmarathon.

Jeg kan bedst lide at starte et marathontraeningsforleb mellem 20-24 uger for selve lgbet.

Det giver dig tid til at bygge formen langsomt op og danne hastigheds - og
udholdenhedsfundamentet for den mere specifikke traening omkring
marathontempo.

Dog kan du starte dit forlgb indtil 12 uger for marathon lgbet, hvis du allerede
er i god form, og blot behgver den sidste finpudsning.
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| dette tilfeelde kan du springe direkte ud i den specifikke traeningsfase.

Knaek sub 3 timer koden med disse 3 pas

Intervaller:
Du ber altid at inkludere intervaller i din treeningsplan.

Dels er det med til at give dig et fartoverskud, séledes at det foles lettere rent
lgbeteknisk at holde de 4 minutter og 15 sekunder pr. km.

Men ogsa fordi der er mange positive fysiologiske effekter ved intervaltreening som f.eks.
en forbedret iltoptagelse.

| begyndelsen af et treeningsforlgb, handler det om at f& godt med fart i benene, sa du har
et fartoverskud, ndr du skal igang med de leengere intervaller.

Indlzeg nogle korte intervaller & mellem 300-600 m med en 1 til 1 pauseleengde med en
samlet intervalleengde pé mellem 4-6 kilometer.

F.eks. 8-12 x 500 m i 1:35-1:40 med 1%2min pause.

Efter 4 uger kan du gge intervallaengden til mellem 500-1.500 m. Stadigvaek med en 1 til
1 pauseleengde og en samlet intervallaengde pa 5-8 km.

F.eks. 6 x 1000 m i 3:20 med 3 min pause.

Den sidste stigning i intervalleengde kommer efter 10-12 uger, hvor intervalleengden gges
til mellem 1000-2500 m med en 1 til 2 pauseleengde og en samlet intervalleengde pa
mellem 5-10 km.

F.eks. 4 x 2000 m i 3:30 med 3 min pause.

Hvis du har mulighed for bakketraening, kan du veksle mellem almindelige korte
intervaller og bakkesprinter pa mellem 150-300 m i starten af forlgbet.

Bakketraening fungerer samtidig som en slags funktionel styrketraening og er en effektiv
made at fa styrketreenet benene pa uden at matte en tur i fithesscentret.

Tempolob / Moderat lob:

Tempoleb bruges til at fa lgbet rigtigt mange kilometer i moderat hejt tempo, og
kan sadledes betragtes som en kombination af de to yderpoler.
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For mange lgbere er tempolgb blevet brugt til at forbedre den sakaldte meelkesyretaerskel
(séledes at du kan lgbe ved en hgjere hastighed uden at ophobe maelkesyre).

Men rent lav praktisk handler det om, at tempoleb er med til at veenne kroppen til at lgbe
i et hgjt tempo over laengere tid af gangen.

Du kan veelge at lgbe decideret tempolgb eller labe ved en lavere intensitet — ogsé kaldet
moderat lgb.

Jeg har haft succes med begge metoder, dog vil jeg anbefale den mere moderate tilgang,
hvis du ikke er vant til 3 kvalitetspas om ugen.

Sadan griber du tempotraeningen an

Veelger du at bruge den intensive tempotilgang, kan du gere folgende.

| lebet af de forste 4-6 uger af et treeningsforlab kan du benytte tempointervaller pa
mellem 3-8 minutter med en pause der svarer til 1/3 af intervallaengden.

F.eks. 4 x 5 minutter med 2 minutters jog eller 3 x 8 minutter med 3 minutters jog i et
tempo omkring 3:55-4:05 — 10-20 sek. hurtigere end marathon hastighed.

Pa den made veenner du kroppen til at Iabe i et hurtigere tempo end dit marathontempo.

Det betyder, at det er lettere evt. at rykke ned i tempo og forleenge intervallerne, nar vi
kommer taettere p& marathonlgbet.

Fra uge 6-12 forleenger du intervalleengden til mellem 5-15 minutter og nu ogsé med
deciderede tempolgb. F.eks. 30 min tempolgb i 4:00-4:10 min pr. km. Forseg ramme
omkring 30-35 min pr. tempotraening.

Derefter har du 4-6 uger, hvor intervalleengden kan forlaenges yderligere til helt op til 25
minutter og i alt 40-50 minutters lob pr. tempotraening.

Det er vigtigere at forleengere intervall&engden end at lgbe hurtigere, fordi du pa det her
tidspunkt er mere interesseret i udholdenhed end hastighed.

Har du bygget treeningen rigtigt op, sé burde du nu kunne Igbe f.eks. 2 x 25 minutter i
3:55-4:05 min pr. km, eller sdgar 45 minutters tempoleb i 3:55-4:05 min pr. km uden de
store problemer.

Igen skal du teenke p4a, at det handler om at bygge din treening langsomt op, sé du far
den storste treeningsbelastning i ugerne far, du begynder at trappe ned.
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Sadan griber du den moderate tur an
Veelger du den moderate tilgang kan du gere folgende.

| de forste 4-6 uger kan du lgbe ture pa mellem 40-50 min i 4:40-4:50 min pr. km.

| ugerne 7-12 ager du hastigheden pa de moderate ture, s du nu leber 40-50 min i
4:25-4:40 tempo.

Har du godt med overskud pa dette tidspunkt, kan du @ge treeningsmeengden en anelse
f.eks. op mod de 60 minutters lgb i moderat tempo.

| den sidste specifikke fase holder du samme tempo, men eger leengden pa den
moderate tur til mellem 60-90 minutter.

Den lange tur / Marathontempo intervaller

Du kan efter min mening ikke undvaere den lange tur, hvis du aldrig fer har lebet under 3
timer pa et marathon.

Muligvis er der fa lgbere, der kan Igbe et marathon under 3 timer uden at losbe meget
over 20 kilometer pa en lgbetur.

Men den normale tilgang — og den tilgang jeg anbefaler — er at lgbe lange ture over 30
kilometer.

Det er denne tilgang alle succesfulde marathonlgbere har benyttet gennem tiderne, sa
hvorfor skulle du ikke ogsa benytte dig af samme tilgang?

En lang tur er i min optik en lgbetur pa over 25 km og gerne op til omkring 32 km for en
sub 3 timer aspirant — svarende til 2%2times lgb i 5:00 tempo.

Det er essentielt at bygge den lange tur roligt op, sa din krop kan na at absorbere alle
kilometrene.

Byg altid den lange tur op fra omkring cirka 15-18 km i uge 1 til cirka 25-28 km i uge
10-12.

Tempoet skal veere roligt cirka 4:45-5:00 og du burde let kunne holde tempoet hele vejen.
Efter uge 10 kan du begynde at saette mere tempo pa den lange tur.

F.eks. kan du inkl. 15-30 minutters traening i marathontempo til at begynde med
i den lange tur.
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Herefter maengden af traening i marathontempo, sd du rammer omkring 1%2-2 timers
treening i marathon tempo cirka 4-6 uger for marathonlgbet, hvorefter du begynder at
trappe ned.

Du kan bruge marathon intervaller, nér distancen i marathontempo overstiger 10 km f.eks.
kan naevnes 4 x 4 km med 6 min jog, 3 x 5 km med 8 min jog, 3 x 7 km med 10 min jog.

Det gor det ogsa muligt (og lettere) for dig at arbejde progressivt.

Dvs. at du kan lgbe de forste 2 intervaller i marathontempo og evt. saette tempoet op
med 5 sek. pr. km pa det sidste interval.

S4 vil du arbejde pa overfart, men denne gang i treet tilstand, hvilket tvinger din krop til at
grave dybt efter ressourcer.

Du kan hver 4. uge veelge at indlaegge en rolig uge, séledes at du lgber cirka 2/3 dele af
lzengden fra forrige uge.

Det ber du gere, hvis du foler dig traet og har sveert ved at holde tempoet i din evrige
treening.

Den totale traeningsmaengde for en sub 3 timer lober

Der findes ingen retningslinjer for hvor mange kilometer om ugen du ber treene for at lobe
et marathon pa under 3 timer.

Jeg kan dog godt lide at lade mine lgbere ligge rimeligt stabilt pa ugentlige treening-
smaengder pa mellem 70-90 kilometer, fordelt pd mellem 5-6 dage.

| et nyere videnskabeligt studie fandt Tanda, at marathonlgbere med et mal om at lgbe
under 3 timer marathon, ber lebe 80 km om ugen med et gennemsnit pa cirka 4:25 min
pr. km.

Denne treeningsmeengde og intensitet skal opnds som et gennemsnit for de sidste 8 uger
op til marathonlgbet — fratrukket nedtrapningsugerne.

Dvs. udover de tre kvalitetstraeningspas, som er gennemgéende i hele
treeningsprogrammet.

2-3 restitutionsture pa mellem 50-60 minutter i let tempo svarende til omkring
5:00 minutter pr. km.

Hvis du er én af de lgbere, der godt kan lide at fole fart pa stort set alle dine
labeture, skader det ikke at lobe 2-3 smé4 intervaller undervejs a 30-45 sekunder.
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Leengden pa restitutionsturene kan du holde nogenlunde konstant i hele programmet,
sdledes at det er pa de tre kvalitetstreeningspas eendringerne forekommer.

Rent kilometermaessigt beor du toppe imellem 4-6 uger for dit marathonlgb.

Cirka 3-4 uger for dit marathon pabegyndes nedtrapningen.

Din nedtrapning - slaek pa kilometrene - ikke pa tempoet!
En god og effektiv nedtrapningsfase er vigtig for, at du kan veere helt frisk pa dagen.

Normalt anbefaler jeg at reducere i kilometer antallet fra 4 uger for marathonlobet,
séledes at det ser nogenlunde séledes ud;

. uge 4 for: 85 % af max ugen
. uge 3 for: 75 % af max ugen
. uge 2 for: 60 % af max ugen
. uge 1 for: 40 % af max ugen eksklusiv selve marathonlgbet.

Min holdning er, at det er vigtigt ikke at reducere s& meget i traeningsmaengden at
kroppen, nér at g& i dvale.

Ligeledes ber du bibeholde en vis form for intensitet i din traening, séledes at din
marathonhastighed foles helt naturlig for dig.

Du kan skeere ned i antallet af kilometer i hgjt tempo, s& den procentvise fordeling af hgj
intensitetstraening forbliver den samme under nedtrapningsperioden.

Du kan f.eks. veelge at lgbe 4 x 1000 m i nedtrapningsperioden fremfor 8 x 1000 m i den
sidste harde treeningsperiode.

Lees ogsa mit blogindlaeg om nedtrapning fer marathon, for en mere detaljeret
gennemgang af din nedtrapningsfase.
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Temposkema

En af de vigtigste ting for dig, n&r du gerne vil labe et marathon under 3 timer, er selve
tempoet i dine traeningspas.

Det kan vaere sveert for mange lgbere helt praecist at vide, hvilket tempo der er optimalt
at lgbe i.

Jeg har derfor lavet en tabel, der viser hvilket tempo, jeg mener du ber lebe i pa de
forskellige traeningspas.

Kan du gennemfare traeningen i dette tempo, er der en rigtig god chance for, at du kan
lgbe et sub 3 timer marathon — men igen, der findes desveerre ingen garanti.

Traeningspas Lobetempo i minutter pr. kilometer
Restitutionsture 5:00-5:30
Lang tur 4:45-5:00
Marathontempo 4:10.4:25
Tempoture 3:55-4:10
Tempointervaller mellem 3min-12min 3:45.3:55
Intervaller mellem 1000m-3000m 3:25-3:45
Intervaller mellem 400m-1000m 3:10-3:25

20 ugers traeningsprogram til marathon under 3 timer

Nu har du faet en hel reekke af mine bedste tips, tja faktisk den made jeg taenker pa, nar
jeg laver marathonprogrammer.

Naturligvis kan der veere variationer i de forskellige programmer alt efter hvilken type
lgber, du er, men rammen omkring treeningen forbliver den samme.

Det kan veere sveert at holde overblikket over alle elementerne i et traeningsprogram, sa
jeg vil gerne vise dig hvordan et program kan se ud.

Du er velkommen til at bruge treeningsprogrammet alt det du har lyst til.
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Uge [ Traeningspas #1 Traeningspas #2 Traeningspas #3
1 Intervaller: 8-10 x 500m Tempo: 4 x 5min <2min Let: 15km let lgb
<1%2min jog> jog>
2 Intervaller: 6 x 800m <2min Tempo: 3 x 8min <3min Let: 18km let lob
jog> jog>
3 Intervaller: 10-12 x 400m Tempo: 8 x 3min <1min Let: 21km let lgb
<45sek jog> jog>
4 Intervaller: 6 x 1000m <2%2min | Tempo: 12 min “ud” 10min Let: 15km let lgb
jog> “hjem”
5 Intervaller: 2 x 1500m + 3 x Tempo: 3 x 10min <3min Marathon: 20km let Igb inkl. 15-
1000m <3min jog> jog> 20min i marathontempo
6 Intervaller: 600-800-1000- Tempo: 25-30min tempolgb Marathon: 25km let Igb inkl. 15-
1200-1200-1000-800-600 20min i marathontempo
<2min jog>
7 Intervaller: 2 x 2000m <3min Tempo: 6 x 5min <1%2min Marathon: 28-30km let lgb
jog> + 3 x 1000m <2min jog> |jog>
+ 4 x 500m <1min jog>
8 Intervaller: 8 x 1000m <2min Tempo: 15min “ud” — 14min Marathon: 18km let Igb inkl. 2 x
jog> “hjem” 8min i marathontempo
9 Intervaller: 4 x 1500m <2%2min | Tempo: 10 x 3min <1min Marathon: 22km tur, de sidste
jog> jog> 7km i marathontempo
10 Test: 6km testlgb (lgb 95 % af | Tempo: 12min — 10min - 8 Intervaller: 3 x 5km i mara-
hvad du kan) min <3min jog> thontempo <5min jog> inkl.
15min opv + afj.
11 Intervaller: 4 x 2000m <3min Tempo: 30-35min tem- Marathon: 26km lang tur inkl. 2
jog> polab x 20min i marathontempo
12 Fartleg: 60min med ryk Tempo: 3 x 12min <4min Intervaller: 30min let lgb + 3 x
4 3-5min ialt 30min i haijt jog> 4km i marathontempo <4min
tempo jog>
13 Intervaller: 1 x 3000m <3min Tempo: 5 x 8min <¥2min Marathon: 10km let leb + 8km i
jog> 2 x 2000m <2min jog> + |jog> marathontempo + 4 x 1000m i
3 x 1000m <1min jog> 5-10sek hurtigere end
marathontempo<1min jog>
14 Intervaller: 3 x 3000m <3min Tempo: 6min — 8min — 12min — | Intervaller: 3 x 7km i mara-
jog> 8min — 6min <2min jog> thontempo <5min jog> inkl.
15min opv + afj.
15 Intervaller: 5 x 2000m <2min Tempo: 40min tem- Marathon: 30-32km lang tur, de

jog>

polab

sidste 5-7km i marathontempo
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Intervaller: 1 x 5000m + 2 x
3000m <3min jog>

Tempo: 3 x 15min <4min
jog>

Intervaller: 3 x 8km (forste 8

+ 5-10sek, anden 8 lig mara-
thontempo, tredje 8 — 5-10sek)
<5min jog>

thontempo <2min jog> |

thontempo <2min jog>

17 Intervaller: 2 x 2000m + 3 x Tempo: 5 x 7min <2min Marathon: 22-24km lang tur,

1000m <2min jog> jog> sidste 5-6km i 5sek hurtigere
end marathontempo

18 Intervaller: 3 x 1500m <2min Tempo: 12min “ud” — 11min Intervaller: 18km let lgb inkl. 2 x
jog> “hjem” 12min i marathontempo

19 Intervaller: 2 x 1000m + 4 x Tempo: 25min tem- Marathon: 15km let lgb inkl. 10-
500m <1%2min jog> poleb 15min i marathontempo

20 Intervaller: 8 x 500m i mara- ntervaller: 5 x 500m i mara- Marathon 42.195

Kommentar til sub 3 timer traeningsprogrammet
Lob de tre nggletraeningspas med mindst 1 dags mellemrum f.eks. tirsdag, torsdag og

lordag.

Lob derudover 2-3 restitutionsture pa mellem 40-50 min i 5:00-5:30 min pr. km.

Hvis du gnsker at labe et motionslagb eller to undervejs, sé erstat en lang tur med et
halvmarathon, og et intervaltraeningspas eller tempotraeningspas med et 5 km
eller 10 km motionslagb.

Traeningsprogrammet er bygget op efter de principper, som jeg har omtalt tidligere i
blogindleegget, hvilket jeg ogséa haber, at du kan se.
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