TRAINING PLAN FYY Yy
HALVMARATON / MARATON LISTEN TO YOUR BODY

Sportsgren : Lgb

Niveau: Aktiv lgber
Varighed: 12 uger
Mal: Halvmaraton / Maraton
Aktiviteter: Udholdenhedslgb, Intervaller

» UGE1-2

60 - 75 minutters varighed pa grundlaeggende udholdenhedsniveau, puls
1 xLeb 65 - 80 % af maxHR
Der kan foretages nogle fa lette hastighedsforagelser

60 minutters varighed pa grundlzeggende udholdenhedsniveau, puls 60 -
75% af maxHR

1xLab Omfatter 2 x 10 minutter i tempoudholdenhedsniveau (HR 75 — 85% af
maxHR),
10 minutters letlgb ind imellem

1 xLab 45 minutters varighed pa grundleeggende udholdenhedsniveau, puls 70 -
80 % af maxHR

» UGE3 -4

60 - 75 minutters varighed pa grundleeggende udholdenhedsniveau, puls
1xLab 65 - 80 % af maxHR
Der kan foretages nogle fa lette hastighedsforggelser

75 minutters varighed pa grundleeggende udholdenhedsniveau, puls 60 -
75% af maxHR

1xLagb Omfatter 2 x 15 minutter i tempoudholdenhedsniveau (HR 75 — 85% af
maxHR),
10 minutters letlgb ind imellem

45 minutters varighed pa grundlaeggende udholdenhedsniveau, puls 60 -
1 xLeb 70 % af maxHR
Omfatter to gange afslapning 1min fartggning

Varighed 90 — 120 minutter, lang treening pa grundleeggende
udholdenhedsniveau,

puls 55 — 70 % af maxHR, (15 min Igb, 5min gang, 15min lgb, 5min gang
oSsV.

1 xLgb / Gang

Meget Hard Hard ! Moderat ! Let ! Meget Let
90-100% 80-90% 70-80% 60-70% 50-60%
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TRAINING PLAN

» UGE 5-6

HALVMARATON / MARATON

- w | AR
PokArR.
LISTEN TO YOUR BODY

1 xLab

1 xLab

1xLab

1 xLgb / Gang

» UGE 7-8

60 - 75 minutters varighed pa grundleeggende udholdenhedsniveau, puls
60 - 75 % af maxHR
Der kan foretages nogle fa lette hastighedsforagelser

75 minutters varighed pa grundleeggende udholdenhedsniveau, puls 60 -
75% af maxHR

Omfatter 30 minutter i tempoudholdenhedsniveau (HR 75 — 85% af
maxHR),

Tempoudholdenhed efter 20 min let Igb!

45 minutters varighed pa grundlaeggende udholdenhedsniveau, puls 70 -
80 % af maxHR

Varighed 120 minutter, lang treening pa grundlaeggende
udholdenhedsniveau,

puls 55 — 70 % af maxHR, (20 min lgb, 5 min gang, 20 min lgb, 5 min
gang osV.)

1xLgb

1xLab

1 x Powerwalking

1 xLab

Hard
80-90%

Meget Hard
90-100%

60 - 75 minutters varighed pa grundleeggende udholdenhedsniveau, puls
65 - 80 % af maxHR
Der kan foretages nogle fa lette hastighedsforagelser

80 - 90 minutters varighed pa grundleeggende udholdenhedsniveau, puls
60 - 75% af maxHR

Omfatter 3 x 10 minutter i tempoudholdenhedsniveau (HR 80 — 90% af
maxHR),

5 minutters let Igb ind imellem

60 - 75 minutters varighed pa grundlaeggende udholdenhedsniveau, puls
50 - 70 % af maxHR

120 minutters varighed, lang traening pa grundleeggende
udholdenhedsniveau, puls 55 - 70 % af maxHR

] Moderat ] Let ] Meget Let
70-80% 60-70% 50-60%
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TRAINING PLAN FYY Yy
HALVMARATON / MARATON LISTEN TO YOUR BODY

» UGE9-10

60 minutters varighed pa grundleeggende udholdenhedsniveau, puls 65 -
1 xLab 80 % af maxHR
Der kan foretages nogle fa lette hastighedsforagelser

75 - 90 minutters varighed pa grundleeggende udholdenhedsniveau, puls
60 - 75% af maxHR

1xLab Omfatter 45 minutter i tempoudholdenhedsniveau (HR 75 — 90% af
maxHR),
Tempoudholdenhed efter 20 min let Igb!

120 minutters Igbevarighed + 30 - 45 minutters gang, lang traening pa
grundleeggende udholdenhedsniveau, puls 50 - 70 % afmaxHR

1 xLgb /Gang

. 1 x Powerwalking gg &lgl;tr;e;smvgnghed pa grundlaeggende udholdenhedsniveau, puls 70 -

» UGE 11 NET UGE (HVIS TRAT, KUN 2 TRANINGSPAS)

60 minutters varighed pa grundleeggende udholdenhedsniveau, puls 60 -
1 xLab 75 % af maxHR
Der kan foretages nogle fa lette hastighedsforagelser

60 - 70 minutters varighed pa grundleeggende udholdenhedsniveau, puls
60 - 75% af maxHR

1 xLab Omfatter 3 x5 minutter i tempoudholdenhedsniveau (HR 70 — 85% af
maxHR),
5 minutters letlgb ind imellem

60 - 75 minutters varighed pa grundlaeggende udholdenhedsniveau, puls

1 x Powerwalking 50 - 70 % af maxHR

Meget Hard Hard ! Moderat ! Let ! Meget Let
90-100% 80-90% 70-80% 60-70% 50-60%

www polar.dk/da/training_w ith_polar/traening_plan_bank



TRAINING PLAN PokAR.
HALVMARATON / MARATON LISTEN TO YOUR BODY

» UGE 12 (GAR DIG KLAR)

30 - 40 minutters varighed pé grundleeggende udholdenhedsniveau, puls

Lol (e 2] 60 - 75 % af maxHR

30 - 40 minutters varighed pa grundlaeggende udholdenhedsniveau, puls
1 xLogb (Torsdag) 60 - 75% af maxHR
Omfatter 5 minutters lidt over maratonhastighed

1 xLogb (Lordag) Halvmaraton / Maraton
Meget Hard Hard ! Moderat ! Let ! Meget Let
90-100% 80-90% 70-80% 60-70% 50-60%
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