Standardmaratonprogrammer efter Pfitzinger og Dougl| as

Programmet er hentet fra Pete Pfitzinger og Scott Dou  glas "advanced marathoning”, 2. Ed, Human Kinetics, 2 009

Generelt

Programmerne er vejledende og kraever altid tilpasninger - fx til konkurrencer man gnsker at deltage i. Der kan ogsa opsta skader, eller
begyndende skader som man ger klogt i at forebygge. En Igbeplan er ikke "hugget i sten" og kreever hele tiden justeringer til dagsform. Men der
er ogsa en raekke principper der er vigtige. | programmer er der fokus pa at f& man lgbet lange lgb, og medium lange Igb i enten et relativt godt
tempo eller maratontempo. Desuden Igbes typisk kun 4 eller 5 Igbepas pr uge for at man generelt Igber langt ndr man treener. Man bgr altsa ikke
andre programmet ved at udstraekke traeningspassene til 7 Igbedage. For at have kraefter til disse lange lgb er det vigtigt man ikke breender
krudtet af p& "almindelige ture/generelt iltoptagelse” med for hgjt tempo eller pa restitutionsture. Programmet faglger desuden princippet om at
afveksle harde dage med lette dage.

| programmet anvendes en reekke traeningstyper

Lang lgb Mere end 26 km og har til formal at gge udholdenhed. De Igbes i maratontempo + 10-20%. De kan lgbes med et
langsom udgangspunkt hvorefter tempoet seettes op sd man slutter i maratontempo+10%. Hvis det er dagen efter
en konkurrence lgber man dem omrking maratontempo+20% hele vejen

Medium lang lgb 18-24 km. Samme formal som de lange lgb og samme temporegler. Man skal passe pa ikke at lgbe dem for
hurtigt, da det ellers gar ud over resten af programmet
Maratontempo lgb Medium eller lange Igb med hovedparten i maratontempo. Man starter i maratontempo+20% og @ger de fgrste

km s& man slutter af i maratontempo. Formélet er udholdenhed og specifikt at treene kroppen til at lgbe ngjagtig
det tempo man vil Igbe til maratonlgbet. De er ogsé gode for selvtilliden.

Generel iltoptagelse Op til max 16 km. Giver km til det samlede lgbevolumen og bidrager ad den vej til udholdenhed. Lgbes i
maratontempo+15-25%. Lgb dem ikke for hurtigt, da det typisk vil g& udover de egentlig kvalitetslgbepas
Teaerskeltraening Tempolgb a min. 20 min. i den hastighed hvor man akkumulerer meelkesyre. Som tommelfingerreglen svarer det

til det tempo man kan holde i en time, eller til 10km tempo+5-10 sek. Hos Pfitziner og Douglas Igbes det i et
streek, mens Jack Daniels anbefaler at Igbe dem i lange intervaller (ra 5 op til 20 min).

VO2 max intervaller Booster den maximale iltoptagelse.Lgbes i 5 km tempo med pauser a 50-90% af Igbstiden gerne som aktiv lgb i
restitutionstempo
Speed Stigningsleb over 50-150 meter hvor tempo langsomt gges indtil man til sidst lgber ca. 30 meter p& max fart, men

med hovedfokus pa god Igbestil (afslappede haender, skuldre, god udstreekning i hofterne m.v.). Der jogges 100-
200 meter mellem
Restitutionslgb Formalet er alene restitution. De teelles med i ugemaengden, men har ikke noget selvstaendigt formal ift

udholdenhed. Derfor Igb dem saledes at du faler de giver enerqi - ikke bruger energi.




Indtast dato for lob
ger

mal [onsdag |Tmsdﬂﬂ FIvedﬂﬂ rdag Spndag
17 [Tisdag 16.02.10 Onsdag 170210 [Torsdag 1602 10 [Fredag 19.02.10 [ordag 2002 10 Sondag 2102 10
Restitution vedium Lang lab
52 km 14 km 6 km 19 km
6 km i 10k tempo+5-10sek t-1empo+15-20%
6 [Tirsdag 23 0210 Onsdag 240210 [Torsdag 2502 10 [Fredag 260210 Lordag 270210 Sondag 2602 10
58 km 16 km 21 km
13 km i M-empo, resten i M-
t1empo+15-20% por P
c |® Orsdag 30310 [Torsdag 403 10 Fredag 50310 [ordag 60510 Sondag 703 10
% Restitution Restitution vedium Lang lab
g 64 km 16 km 6 km 13 km 6 km 23 km
=h \t-1empo+15-20% \t-1empo+20-30% 6 km 1 10k tempo+s-10sek
S I [Tirsdag 50310 03 [Torsdag 1105 10 Fredag 12,03 10 [ordag 1303 10 Sondag 1405 10
> Resttution vedium Lang lab
3 67 km 16 km 6km 24 km
Q
por |w-tempos t-1empo+20-30% 24 km, M-empor10-20%
13 Onsdag 1703 10 [Torsdag 1605 10 Fredag 1,05 10 [ordag 2003 10 Sondag 2105 10
Restution Restuion
72 km 16 km 26 km
16 km i M-empo, resten i M-
po: |Mtempo po: P
12 Onsdag 2403 10 [Torsdag 2505 10 Fredag 2603 10 Lordag 2703 10 Sondag 2603 10
ﬁ Resiiuion Viecium Langt lob
59 km 13 km 6 km 19 km
|
T Onsdag 3103 10 [Torsdag 10410 Fredag 20410 Cordag 50410 Sondag 40410
c Restitution Medium LangtIob
S 80 km 16 km 6 km 11km 29 km
= 8 K mea 10 +8+100m stign.ob _ |
S I Tirsdag 60410 Orsdag 70410 [Torsdag 80410 Fredag 60410 [ordag 1004 10 Sondag 1104 10
2 [Medium Langtisb Restiution e Restiution + speed |
=1 86 km 23 km 14 km 32 km
g 10 ki med 10 km i 10k tempo+5- M-tempo+15-20% med 6 stigningslab &
2 por por 10sek 100 meter 52 km, M-tempo+10-20%
o ¢ [Tiredag 13,0410 Onsdag 140410 [Torsdag 1504 10 Fredag 16.04.10 Lordag 1704 10 Sondag 1604 10
«Q Restitution Restitution Medium Langt lab Restitution + speed |
g 79 km 10 km 10 km 23 km 10 km 26 km
\-empo+15-20% med 6 stigningsiab & |19 km i M-tempo, resten i M-
7] po: po- po 100 meter tempo+10-20%
2 [F Rest.uge [Tirsdag 20-04-10 (Onsdag 21-04-10 [Torsdag 22-04-10 Fredag 23-04-10 Cordag 240410 Sondag 25-04-10
o Restitution fecium Langt b
= 70 km 13 km 8 km 13 km 23 km
8 -tempor15-20% + 8 signingsish &
2 t1empo+15-20% \t-1empo+20-30% 5+300m med jog i pauseme 100 meter t-1empo+10-20%
o |7 [Tirsdag 27 0410 [Torsdag 2604 10 [Fredag 50,0410 [ordag 10510 Sondag 20510
vedium Lang lab Resttution
88 km 19 km
x meter por por |w-tempos
S5 [Torsdag 6.05.10 Fredag 7.05.10 Cordag 60510 Sondag 90510
= Restitution og speed
< 82km 13 km 19 km 8 km 15km 27 km
3 5*600m med iog i pauseme ved 1ob 4 100m 815 km 100% -tempor20%
=3 5 Tirsdag 11-05-10 [Torsdag 13-05-10 Fredag 14-05-10 Lordag 15-05-10 [Sendag 160510
8 Medium Langt lab Restitution
- 83km 19 km 8 km 29 km
\t-1empo+15-20% 5+1000m med jog i pauserne 23 km i W-tempo
a [Tiredag 16,0510 Onsdag 190510 [Torsdag 200510 Fredag 21,0510 Cordag 2205 10 Sondag 23.05 10
=} fedium Langt lab, Restitution og speed
g 78 km 13 km 18 km 12 km
@ 5+600m med jog i pauseme | ved 1ob 4 100m 815 km 100%
e F [Tiredag 25 0510 Ornsdag 260510 [Torsdag 270510 [Fredag 260510 [ordag 2005 10
@ Restitution + speed [Medium Langt lob Restitution
7 85 km 11 km 16 km 18 km 8 km
] M-tempo+15-20% med 6
stigningsiab & 100 meter |4+1200m med jog i pausere P por |w-tempos
B [Tirsdag 10610 Orsdag 2.06-10 [Torsdag 30610 Fredag 40610 [ordag 506 10 Sondag 60610
71km 13 km 10 km 8 km 26 km
4 5+600m med jog i pauseme | ved 1ob 4 100m 810 km 10b 100% 26 km i W-tempo+15-20%
) 1 Tirsdag 8-06-10 Onsdag 9-06-10 [Torsdag 10-06-10 Fredag 11-06-10 Lordag 12-06-10 [Sendag 13.06-10
2 Restitution og speed Medium Langt b
3 51km 11km 13km 19 km
> \-1empo+15-20% + 8
<« stigningsiab a 100 meter 3+1600m med jog i pauseme wed 1ob 4 100m por
9 [Tiredag 150610 Ornsdag 160610 [Torsdag 170610 Fredag 180610 [ordag 1906 10 Sondag 20-06-10
Restitution [Restituion og speed Naturmaraton
29 km 10 km 11km 5k
\t-1empo+20-30% 3 km i Mempo Med 6 stgningsiab & 100m 422 kim pa 100% )

Forklaring tl Iabstyper
T Udforeise

Leengere end 26 km | maratontempo+10-20%. Dvs 10-20%
langsommere end maratontempo

Langt lab
Maratontempo lab De sidste km labes | maratoniempo, fx de sidste 23 km i uge 13
Tempoet er populzert 10k-tempo+5-10 sek. Helst svare il de
Teerskeltrzening tempo man kan holde i en time

Lobes i 5 km tempo med akilvjog | puseme.pauseme er 50-90%
af den akive lob td

Medium langt lob 1824 km | maratontempo+10-20%

Halvange lob | maratontempo+15-25%
Korte lab der skal give energi ikke bruge energi. M-tempo+20-

Restitutionslgb 30%

Farten szeites gradvist op over ca. 70 meter hvorefter man laber

med max fart MEN med fokus pa god stil og afslappet de sidste

|Speed 30m

Formal

Udholdenhed og labeakonomi
Udholdenhed

Fiytter syregraensen opad - vigtigt
at holde tempoet

Maximl iltoptagelse

Udholdenhed

Restitution

Speed i benene, Iabeakonomi




Indtast dato for lgb 20-06-2010
Uger tl
mal KM Tir lonsdag Torsdag redag Uprdag Spndag
17 Tirsdag 16-02-10 Onsdag 17-02-10 Torsdag 18-02-10 Fredag 19-02-10 Lordag 20-02-10 Sondag 21-02-10
43 km 10 km 10 km 6 km 17 km
6 km i 10k tempo+5-10sek M-tempo+15-20% M-tempo+20-30% M-tempo+10-20%
16 Tirsdag 23-02-10 Onsdag 24-02-10 Torsdag 25-02-10 Fredag 26-02-10 Lordag 27-02-10 Sendag 28-02-10
|oenereopagese | |oenerettopagese | Resitton
45 km 10 km 10 km 6 km 19 km
M-tempo+15-20% + 10 11 km i M-tempo, resten i M-
stigningslab a 100 meter M-tempo+15-20% M-tempo+20-30% tempo+10-20%
C 15 Tirsdag 2-03-10 Onsdag 3-03-10 Torsdag 4-03-10 Fredag 5-03-10 Lordag 6-03-10 Sendag 7-03-10
o |Generelittoptagelse | Terskeltrzening i Medium Langt lsb
g 49 km 10 km 10 km 8 km 21 km
= M-tempo+15-20% M-tempo+20-30% 6 km i 10k tempo+5-10sek M-tempo+20-30% M-tempo+10-20%
% 14 Tirsdag 9-03-10 Onsdag 10-03-10 Torsdag 11-03-10 Fredag 12-03-10 Lordag 13-03-10 Sondag 14-03-10
g 50 km 10 km 10 km 8 km 22 km
o M-tempo+15-20% + 10
stigningslab a 100 meter M-tempo+20-30% M-tempo+15-20% M-tempo+20-30% 24 km, M-tempo+10-20%
13 Tirsdag 16-03-10 Onsdag 17-03-10 Torsdag 18-03-10 Fredag 19-03-10 Lordag 20-03-10 Sondag 21-03-10
54 km 10 km 10 km 10 km 24 km
16 km i M-tempo, resten i M-
7k tempo+5-10sek M-tempo+15-20% M-tempo+20-30% tempo+10-20%
12 Tirsdag 23-03-10 Onsdag 24-03-10 Torsdag 25-03-10 Fredag 26-03-10 Lordag 27-03-10 Sondag 28-03-10
|Generelitoptageise | Restitution |cenerelitoptageise | Restitution Medium Langt Isb
50 km 10 km 5 km 10 km 8 km 17 km
10k tempo+5-10sek M-tempo+20-30% M-tempo+15-20% M-tempo+20-30% M-tempo+10-20%
11 Tirsdag 30-03-10 Onsdag 31-03-10 Torsdag 1-04-10 Fredag 2-04-10 Lordag 3-04-10 Sendag 4-04-10
= Vidum Langt b
% 50 km 10 km 14 km 26 km
o 7 km med 10k tempo+5-10sek M-tempo+10-20% M-tempo+10-20%
o |10 Tirsdag 6-04-10 Onsdag 7-04-10 Torsdag 8-04-10 Fredag 9-04-10 Lordag 10-04-10 Sondag 11-04-10
= 52 km 10 km 5 km 8 km 29 km
0] 5 km med 10 km i 10k tempo+5-
(o} M-tempo+10-20% M-tempo+20-30% 10sek 32 km, M-tempo+10-20%
o Is Tirsdag 13-04-10 Onsdag 14-04-10 Torsdag 15-04-10 Fredag 16-04-10 Lordag 17-04-10 Sondag 18
“’3 |Generelitoptageise | Restitution Medium Langt lab Restitution Maratontempo lab
8 56 km 10 km 5 km 14 km 5km 22 km
= M-tempo+20-30% + 6100 m 16 km i M-tempo, resten i M-
% M-tempo+10-20% stigningslgb M-tempo+10-20% M-tempo+20-30% + 6*100 m stigningsleb [tempo+10-20%
o 5 Tirsdag 20-04-10 Onsdag 21-04-10 Torsdag 22-04-10 Fredag 23-04-10 Lordag 24-04-10 Sondag 25-04-10
@ 51 km 10 km 5 km 5km 21km
3 M-tempo+15-20% + 8 stigningslob a 100
o M-tempo+15-20% M-tempo+20-30% 5*800m med jog i pauserne meter M-tempo+10-20%
(] 7 Tirsdag 27-04-10 Onsdag 28-04-10 Torsdag 29-04-10 Fredag 30-04-10 Lordag 1-05-10 Sondag 2-05-10
Restitution Medium Langt lab ngt lob
= 62 km 12 km 5 km 15 km 30 km
o 8 km i 10k tempo+5-10sek M-tempo+20-30% M-tempo+10-20% M-tempo+10-20%
7:¢ 6 Tirsdag 4-05-10 Onsdag 5-05-10 Torsdag 6-05-10 Fredag 7-05-10 Lordag 8-05-10 Sendag 9-05-10
c VO2max Intervaller Restitution og speed Medium Langt lgb Medlum Langt lab
= 62 km 8 km 5 km 14 km 10 km 25 km
g 5%600m med jog i pauserne Med 6 stigningslab & 100m M-tempo+10-20% 8-15 km 100% M-tempo+10-20%
o 5 Tirsdag 11-05-10 Onsdag 12-05-10 Torsdag 13-05-10 Fredag 14-05-10 Lordag 15-05-10 Sondag 16-05-10
e, |oenacttopagase  Jozmax manater e Lant
57 km 8 km 9 km 14 km 26 km
M-tempo+15-20% 5*1000m med jog | pauserne M-tempo+10-20% 21 km i M-tempo
o 4 Tirsdag 18-05-10 Onsdag 19-05-10 Torsdag 20-05-10 Fredag 21-05-10 Lordag 22-05-10 Sendag 23-05-10
= \VO2max Intervaller Medium Langt lsb Konkurrence 1.angt Iab
g 60 km 8 km 14 km 10 km 28 km
o 5+600m med jog i pauserne M-tempo+10-20% 8-15 km 100% M-tempo+10-20%
Q B Tirsdag 25-05-10 Onsdag 26-05-10 Torsdag 27-05-10 Fredag 28-05-10 Lordag 29-05-10 Sondag 30-05-10
@ \VO2max Intervaller Restitution Medium Langt lab
@ 62 km 10 km 6 km 14km 32 km
4*1200m med jog i pauserne M-tempo+20-30% M-tempo+10-20% M-tempo+10-20%
2 Tirsdag 1-06-10 Onsdag 2-06-10 Torsdag 3-06-10 Fredag 4-06-10 Lordag 5-06-10 Sendag 6-06-10
Vo2max Intervaller Restitution Restitution og speed R <cium Langt lob
57 km 10 km 6 km 7 km 5 km 5 km 24 km
M-tempo+15-20% + 8 stigningslob a
= 5%600m med jog i pauserne M-tempo+20-30% 100 meter Med 6 stigningslab 4 100m 8-10 km lab 100% M-tempo+10-20%
% 1 Tirsdag 8-06-10 Onsdag 9-06-10 Torsdag 10-06-10 Fredag 11-06-10 Lordag 12-06-10 Sondag 13-06-10
Q [VO2max Intervaller Restitution og speed Medium Langt lgb
=1 42 km 10 km 10 km 5 km 17 km
Q M-tempo+15-20% + 8 stigningslab
a 100 meter 3*1600m med jog i pauserne Med 6 stigningsleb &4 100m M-tempo+10-20%
Tirsdag 15-06-10 Onsdag 16-06-10 Torsdag 17-06-10 Fredag 18-06-10 Lordag 19-06-10 Sendag 20-06-10
Restitution Restitution og speed Naturmaraton
18 km 6 km 7km 5 km 42km
For lob M-tempo+20-30% 3 km i M-tempo Med 6 stigningsleb & 100m 42,2 km pa 100% )
Forklaring til labstyper
Type Udfgrelse Formal
Lzengere end 26 km i maratontempo+10-20%. Dvs 10-20%
Langt lgb end L og
Maratontempo lgb De sidste km Igbes i fx de sidste 23 km i uge 13 Udi

Teerskeltrening

VO2max intervaller

man kan holde i en time

Tempoet er populzert 10k-tempo+5-10 sek. Helst svare til de tempo

Flytter syregraensen opad - vigtigt at
holde tempoet

Lobes i 5 km tempo med aktiv jog i puserne.pauserne er 50-90% af

den aktive lgb tid

Maximl iltoptagelse

Medium langt lgb

Restitutionslgh

14-24km i 10-20%

Halviange lab i

15-25%

Korte lgb der skal give energi, ikke bruge energi. M-tempo+20-30%

Restitution

Speed

Farten seettes gradvist op over ca. 70 meter hvorefter man lgber med

max fart MEN med fokus pé god stil

il og afslappet de sidste 30 m

Speed i benene, Igbegkonomi




