MOTIONSL@B | DK

Halvmarathon, program 3. Fra 5-21 km. pa 16 uger
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Uge 1
20 min. leb
30 min. lgb
20 min. lab

Uge 5
7 km. lgb
5 km. fartleg
30 min. lgb

Uge 9
12 km. lgb
8 km. fartleg
5 km. tempo

Uge 13
15 km. lab

Int. 5x500 m.

10 km. lgb
5 km. tempo

Uge 2
5 km. lab
30 min. lgb
20 min. leb
45 min. ga

Uge 6
8 km. lgb
5 km. fartleg
30 min. lgb
45 min. ga

Uge 10
9 km. lgb
5 km. fartleg
60 min. ga

Uge 14
17 km. lgb
Int. 2x1500 m.
5 km. lagb
10 km. fartleg

Uge 3
6 km. lab
4 km. fartleg
15 min. lab

Uge 7
9 km. lgb
5 km. fartleg
5 km. lgb

Uge 11
13 km. lgb
Int. 5x500 m.
10 km. lgb
3 km. tempo

Uge 15
19 km. lgb
Int. 4x1000 m.
10 km. lgb

Uge 4
15 min. tempo
5 km. lgb
30 min. lgb
45 min. ga

Uge 8
10 km. lab
Int. 4x500 m.
5 km. lgb
45 min. ga

Uge 12
14 km. leb
Int. 5x800 m.
10 km. lab
45 min. ga

Uge 16
21 km. leb
10 km. fartleg
5 km. tempo

NB.: Leb=moderat behageligt tempo. Tempo=hgjere tempo end Lab. Interval=Hgjere
tempo end Tempo samt 1-2 min. rolig jogging i pauserne. Fartleg=3-4 indlagte spurter af

forskellig laengde.

Husk grundig opvarmning fgr start. Isaer for intervaltraningen.



