18 ugers
treeningsplan mod
CPH Marathon 2024

Let gvet

Her starter din rejse mod dit Copenhagen Marathon!

Dit udgangspunkt

Dette program er for dig, der skal Igbe dit farste eller maske andet maraton eller
halvmaraton og stadig har meget at laere. Du har nogen erfaring med at Igbe laengere
distancer, du lgber 3-5 om ugen, og dine traeningsture er lige nu pa mellem 10 og 15
km.

Din traening

Du vil i Igbet af de kommende 18 uger treene op til 5 gange om ugen og minimum 3
gange om ugen. Tilpas antallet af treeningspas efter, hvor meget tid du har i din hver-
dag. Hvis du fravaelger 1-2 traeningspas om ugen, sa hav som at lgbe samme antal
kilometer i lgbet af ugen som du ger samlet pa din ugentlige lange tur. Dit vigtigste
fokus stadig vil veere pa at treene en stor meengde i langsomt tempo for at forbedre
din udholdenhed, som er det vigtigste i et maratonlgb. Derudover vil du skulle supple-
re med tempoture og evt. intervaller, som forbedrer din hurtighed, s& du samlet set
bade bliver mere udholdende og hurtigere. Nar du kommer til de lange treeningsture
over 20 km, skal du bruge dem pa at gve dit veeske- og energiindtag. Har du lgbet
maraton far, sa overvej, om du vil gare noget anderledes end sidst, og find ud af,
hvilke rutiner i forhold til kost, s@vn, toilet osv., der fungerer for dig. Brug traeningen
pa at eksperimentere, sa du er klar til Isbsdagen.

Din malszetning

Du kan du sagtens saette dig et tidsmal, hvis det er motiverende for dig, og du har
faet erfaring med dig selv og dit lsbetempo. Husk, at du stadig skal arbejde med at
disponere dine kraefter rigtigt og leere dig selv endnu bedre at kende — et maraton
kreever forberedelse og fokus hver gang.

Dine treeningspas

Rolige ture

Maengde, maengde, maengde. Lange ture i roligt tempo er den vigtigste ingrediens i
enhver maratontraeningsplan, uanset hvor gvet du er. Det er her, dine led, muskler og
sener bygges op til at kunne lgbe langt og modstéa den belastning, som du udseetter
din krop for under et maraton. Tempoet ma ikke veere hurtigere, end at du kan fare
en samtale imens, og generelt skal dit pace ligge 45 sekunder - 1 minut under dit

10 km-pace. Efterfalgende méa du gerne fale dig treet og lidt slidt, men du skal have
falelsen af, at du godt kunne have Igbet laengere.

Tempoture

Tempoture er et must i din traeningsplan, hvis du har et mal om at forbedre dig og
blive hurtigere. Udover dine lange ture skal du prioritere dine tempoture, mens du
f.eks. kan vaelge intervallerne til og fra afhaengigt af, hvor mange gange du traener
om ugen, og hvad du har lyst til. Tempoture er ikke en gvelse i at Igbe hurtigt, men
en gvelse i at finde dit maratonpace. Med din erfaring ved du maske allerede, hvilket
tempo du skal Igbe dine tempoture. Det vigtige er, at du skal lgbe hurtigere end dine
rolige ture, men stadig have overskud til at Izbe en kilometer eller to mere, end hvad
treeningsplanen tilsiger, ellers laber du for hurtigt.

Intervaller

Hvis du har tid og overskud udover dine langsomme ture og tempoturene og gerne vil
have mere variation og udfordring, kan du begynde at leegge nogle intervalpas ind ef-
ter et par uger. Det er ikke et must, og du kan ogsa ngjes med at gere det nogle uger.
Hvis du traener 3-4 gange om ugen og ikke 5 gange, sa prioriter grundlaeggende de
lange ture og tempoturene. Med et maraton som mal skal intervalpas slet ikke vaere
korte spurter, men lange og aldrig hurtigere end dit halvmaratontempo. Start bladt
ud med f.eks. 3 x 1 km med 1 minuts pause. Pausen er kort, for det er ikke menin-
gen, at intervallerne skal labes sa hurtigt. Et mal kunne vaere, at du efter 10-12 uger
kommer op pa f.eks. 3 x 1,5 km med 1 minuts pause. Mélet er, at du skal lgbe alle dine
intervaller i samme tempo, svarende til omkring 90% af dit maksimale tempo. Hvis du
er ngdt til at g& ned i tempo péa de sidste intervaller, har du lgbet for hurtigt.

Find dit program pa neeste side

W

Copenhagen
Marathon®



UGE 1
Dag

Mandag
Tirsdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
Lerdag

Sendag

UGE 3
Dag

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag
Lerdag

Sendag

Distance

5 km

7 Km

10 km

15 km

Distance

5 km

7 Km

10 km

5 km

17 km

Spring evt. mandagens eller tirsdagens traenings-
pas over og start med 3 gange om ugen.

Roligt tempo

Nu kan du begynde intervaller, hvis du har lyst. Tirs-
dage vil veere en god dag til dette. Hvis du ikke har
tid, sa fraveelg dog intervallerne.

Nu begynder dine tempoture. Torsdag er en god
dag til tempoture. Traener du kun 3-4 gange om
ugen, sa prioriter altid dine tempoture.

Roligt tempo

UGE 2
Dag

Mandag
Tirsdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
Leordag

Sendag

UGE 4
Dag

Mandag

Tirsdag
Onsdag
Torsdag

Fredag

Lardag

Sendag

Distance

5 km

7 Km

5 km

5 km

15 km

Distance

5 km

7 km

10 km

5 km

17 km

Spring evt. dette traeningspas over og fortsaet med
3-4 gange om ugen.

Spring evt. dette traeningspas over og fortsaet med
3-4 gange om ugen.

Roligt tempo

Lad fortsat mandag veere en rolig dag efter din lan-
ge sendagstur. Treener du fortsat kun 3-4 gange om
ugen, kan du evt. fravaelge mandagen.

Lad dine lgrdage veere i roligt tempo, sa du er Klar til
sgndagens lange tur. Treener du kun 3-4 gange om
ugen, kan du evt. fravaelge dette treeningspas.

Roligt tempo
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UGE 5 UGE 6

De kommende uger kan du enten @ge dine tree-

Mand 5k

Mandag 5 km ningsgange eller fortsaette med 3-4 gange som andad m
hidtil. Tirsdag 8 km

Tirsdag 8 km

Onsdag
Onsdag

Torsdag 10 km
Torsdag 10 km

Fredag
Fredag

Lerdag 5 km
Lerdag 5 km

Sendag 19 km Roligt tempo
Seondag 19 km Roligt tempo
UGE7 UGE 8
Mandag 5 km Mandag 5 km
Tirsdag 8 km Tirsdag 8 km
Onsdag Onsdag
Torsdag 10 km Torsdag 10 km
Fredag Fredag
Lerdag 5 km Lerdag 5 km

Sendag 21 km Roligt tempo Sendag 21 km Roligt tempo




UGE 9 UGE 10

Mandag 5 km Mandag 5 km
Tirsdag 8 km Tirsdag 7 km
Onsdag Onsdag
Torsdag 5 km Torsdag 10 km
Fredag Fredag
Lerdag 5 km Lerdag 5 km
Sendag 211 km Nike Spring Run testlagb Sendag 23 km Roligt tempo
UGE 11 UGE 12
Deg  Distance  Dag  Distnce
Mandag 5 km Mandag 5 km
Tirsdag 8 km Tirsdag 9 km
Onsdag Onsdag
oo mm DTSNt Ente O Tosasg 12k
Fredag Fredag
Lerdag 5 km Lerdag 5 km

Sendag 23 km Roligt tempo Sendag 24 km Roligt tempo




UGE 13
Dag

Mandag

Tirsdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
Lerdag
Sendag

w

UGE 15
Dag

Mandag
Tirsdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
Lgrdag

Sendag

Distance

| denne uge lgber du din leengste treeningstur inden
5 km dit maraton. Se det som en generalprgve og husk at
gve bl.a. veeske- og energiindtag.

9 km

10 km

5 km

28 - 30 km Roligt tempo

Distance

5 km

7 km

10 km

5km

20 km Roligt tempo

UGE 14
Dag

Mandag
Tirsdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
Lerdag

Sendag

UGE 16
Dag

Mandag
Tirsdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
Lordag

Sendag

Distance

5 km

7 km

10 km

5 km

22 km

Distance

5 km

7 km

10 km

5km

14 km

Nu er din nedtrapning begyndt, sa din krop kan
aflastes og genopbygge sig selv far lgbsdagen.

Roligt tempo

Noter

Roligt tempo
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UGE 17 UGE 18

Brug de sidste to uger pa at fa slappet af. Selvom

Mandag 5 km antallet af kilometer gar ned, skal du holde samme Mandag 5 km
fart / intensitet i dine treeninger. Tirsdag 7 km
Tirsdag 7 km
Onsdag
Onsdag
Torsdag 5 km
Torsdag 5 km
Fredag
Fredag
Lerdag 5 km Lasn benene op med en shake-out pd maks. 5 km
Lerdag 5 km
Sendag 42,195 km Hav et fantastisk Copenhagen Marathon ’24!

Seondag 12 km Roligt tempo




