TRAINING PLAN
HALVMARATON/MARATON

PokAR.

LISTEN TO YOUR BODY

» UKE1-2

Sport: Laping
Niva: Aktiv | gper
Varighet: 12 uker
Mal: Halvmaraton/maraton
Aktiviteter: Utholdenhetslgp, intervalltrening

1 xLgping

1 xLgping

1 xLaping

» UKE3 -4

60 - 75 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,
hjertefrekvens pa 65 - 80 % av maxHR.

Noen fartsgkninger kan legges inn pad mindre krevende steder langs
lgperuten.

60 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,
hjertefrekvens pa 60 — 75 % avmaxHR.

Inkluderer 2 x 10 minutter pa et fartsutholdenhetsniva (HR 75 — 85% av
maxHR),

med 10 minutters lett lgping imellom.

45 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,
hjertefrekvens pa 70 - 80 % av maxHR.

I 1 xLgping

60 - 75 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,
hjertefrekvens pa 65 - 80 % avmaxHR.

Noen fartsgkninger kan legges inn pd mindre krevende steder langs
lgperuten.

75 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,
hjertefrekvens pa 60 — 75 % av maxHR.

1 xLgping Inkluderer 2 x 15 minutter pa et fartsutholdenhetsniva (HR 75 — 85% av
maxHR),
med 10 minutters lett laping imellom.
45 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,

1 xLaping hjertefrekvens pa 60 - 70 % avmaxHR.

1 x Lgping / Walking

Very hard Hard
80-90%

90-100%

Inkluderer 2 x 1 minutt med moderat farts gkning.

90 — 120 minutters varighet, langvarig trening pa et grunnleggende
utholdenhetsniva,

hjertefrekvens pa 55 — 70 % avmaxHR (15 minutter Igping, 5 minutter
gaing, 15 minutter lgping, 5 minutter gaing osVv.).

] Moderate ] Light ] Very light
70-80% 60-70% 50-60%

www pulsklokke.no/nb/trening_med_polar/treningsplanlegging



TRAINING PLAN FYY Yy
HALVMARATON/MARATON LISTEN TO YOUR BODY

» UKE 5-6

60 - 75 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,
hjertefrekvens pa 60 - 75 % avmaxHR.

Noen fartsgkninger kan legges inn pa mindre krevende steder langs
lgperuten.

1 xLgping

75 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,
hjertefrekvens pa 60 — 75 % avmaxHR.

1 xLgping Inkluderer 30 minutter pa et fartsutholdenhetsniva (HR 75 — 85% av
maxHR),
fartsutholdenhet etter 20 minutter med lett Igping!

45 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,

Lollzppliny hjertefrekvens pa 70 - 80 % avmaxHR.

120 minutters varighet, langvarig trening pa et grunnleggende
utholdenhetsniva,

hjertefrekvens pa 55 — 70 % avmaxHR (20 minutter Igping, 5 minutter
gaing, 20 minutter lgping, 5 minutter gaing osVv.).

1 x Laping / gaing

» UKE 7-8

60 - 75 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,
hjertefrekvens pa 65 - 80 % avmaxHR.

1xLeping Noen fartsgkninger kan legges inn pa mindre krevende steder langs
lgperuten.
80 — 90 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,
. hjertefrekvens pa 60 — 75 % avmaxHR.
1 xLaping Inkluderer 3 x 10 minutter pa et fartsutholdenhetsniva (HR 80 — 90 % av

maxHR),
med 5 minutters lett Igping imellom.

60 — 75 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,

Y POTEEE hjertefrekvens pa 50 — 70 % avmaxHR.

120 minutters varighet, langvarig trening pa et grunnleggende

1 xLeping utholdenhetsniva, hjertefrekvens pa 55 — 70 % av maxHR.
Very hard Hard ] Moderate ] Light ] Very light
90-100% 80-90% 70-80% 60-70% 50-60%

www pulsklokke.no/nb/trening_med_polar/treningsplanlegging
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» UKE9-10

60 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,
hjertefrekvens pa 65 — 80 % avmaxHR.

1 xLeping Noen fartsgkninger kan legges inn pa mindre krevende steder langs
lgperuten.
75 — 90 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,
hjertefrekvens pa 60 — 75 % avmaxHR.

1 xLgping Inkluderer 45 minutter pa et fartsutholdenhetsniva (HR 75 — 90 % av

maxHR),
fartsutholdenhet etter 20 minutter med lett Izping!

60 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,

L PRTEmE] g hjertefrekvens pa 70 — 80 % av maxHR.

120 minutters lgpevarighet + 30 — 45 minutter med gaing, langvarig trening
1 xLgping/gaing pa et grunnleggende utholdenhetsniva, hjertefrekvens pa 50 — 70 % av
maxHR.

» UKE 11 — LETT UKE (KUN TO TRENINGS@KTER HVIS DU ER SLITEN)

60 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,
hjertefrekvens pa 60 — 75 % avmaxHR.

SALEIE Noen fartsgkninger kan legges inn p& mindre krevende steder langs
lgperuten.
60 — 70 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,
hjertefrekvens pa 60 — 75 % avmaxHR.

1 x Lgping Inkluderer 3 x5 minutter pa et fartsutholdenhetsniva (HR 70 — 85 % av

maxHR),
med 5 minutters lett Igping imellom.

60 — 75 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,

1 xPowerwalking hjertefrekvens p& 50 — 70 % av maxHR.

Very hard Hard ] Moderate ] Light ] Very light
90-100% 80-90% 70-80% 60-70% 50-60%

www pulsklokke.no/nb/trening_med_polar/treningsplanlegging
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» UKE 12 (KLAR, FERDIG, GA!)

30 — 40 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,

L3Iz (1) hjertefrekvens pa 60 — 75 % avmaxHR.

30 — 40 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,
1 x Lgping (torsdag) hjertefrekvens pa 60 — 75 % av maxHR.
Inkluderer 5 minutter med litt over maratonhastighet.

1 xLgping (lgrdag) Halvmaraton/maraton
Very hard Hard ] Moderate ] Light ] Very light
90-100% 80-90% 70-80% 60-70% 50-60%

www pulsklokke.no/nb/trening_med_polar/treningsplanlegging



