Ireeningsprogram
B LoD - Marathon

l*

Maxim treeningsprogrammer er
uaviklet af Mette Bloch, tidligere
elteroer og verdensmester.

\,,
Imaxim.

SPORTS NUTRITION



Program 24 uger - Marathon

B Uge 1

Mandag 10 km jeevnt
Tirsdag Fri
Onsdag 12 km jesvnt ‘
. Snup en energibar
Torsdag Fri fr lzbeturen
Fredag 10 km, incl. 6 min. 80% max hastighed
Lordag Fri
i Spls en proteinoar
Sendag 5 km jesvnt Igw-. ér-: I efter lgbeturen,
Kilometer ialt: 48
B Uge 02
0aai Spis en energibar
Mandag 5 km jogging for lgbeturen.
Tirsdag 8 kmincl. 4x1%2 min. i 80% max hastighed, 2 min.
pause imellem.
Onsdag 8 km jesvnt
Torsdag Fri
Fredag 10 km. incl. 2x3 min. i 80% max. hastighed
Lordag 8 km jeevnt A 1
Sendag 10 km jogging E :
N A Dfrtik e‘mbProteim & Fruit
efter labeturen,
Kilometer ialt: 49 -_—
B Uge 03
Mandag 5 km. jogging
Tirsdag 8 km. incl. 4x1%2 min. i 85% max hastighed, 2 min.
pause imellem.
Onsdag 10 km jeevnt
Torsdag Fri Snup en energibar
. med fer lzbeturen.
Fredag 8 km jeevnt
Lordag 10 kmincl. 5 km i konkurrencetempo
Sendag Spis en proteinbar

10 km joggin
Jjogging IQE é:-: I efter lgbeturen.

Kilometer ialt: 51

Side 1



Program 24 uger - Marathon

B Uge 04
Mandag: 8 km jeevnt
Tirsdag: 8 km incl. 4x1%2 min. i 90% max, 2 min. pause imellem %pr)\%ggwe%%rg\bar
Onsdag: 10 km jeevnt
Torsdag: Fri
Fredag: 10 km incl. 6 min. i 80% max. hastighed —— Drik en Protein &
Lordag: 5 km jogging il E%Wd%%%%%égm
Sendag: 15 km jesvnt
=
S
Kilometer ialt: 56 Drik en Protein g\k
Smoothie efter
“’ lebeturen sendag. E
B Uge 05
Mandag: Fri
Tirsdag: 10 km jesvnt o ﬁ_ ?piﬁ gmtenergibar
Onsdag: - II e i er lebeturen.
Torsdag: 10 km jesvnt
Fredag: Fri ‘ ‘
Lordag: 10 km jesvnt S]%Sr @%Qﬁfﬁw
Sendag: Fri
I'f o= I
Kilometer ialt: 30
B Uge 06
Mandag: 10 km jeevnt
Tirsdag: 8 kmincl. 4x1%2 min. i 85% max, 2 min. pause imellem Spis en energibar
Onsdag: 15 km jogging for lebeturen.,
Torsdag: Fri
Fredag: 10 km incl. 5000 m. i konkurrencetempo Spis en proteinbar
Lordag: Fri efter lzbeturen I"': é SR I
praag: n manoag, tirsdag
Sendag: 15 km jeevnt og fredag.

Kilometer ialt: 58

Side 2

Drik en Protein Smoothie
efter labeturen onsdag og
sendag. Suppler geme
med en proteinbar ti

w kaffen.




Program 24 uger - Marathon

B Uge 07
Mandag: 8 km. jeevnt ?pis en energibar
Tirsdag: 8 km. incl. 4x1% min. i 95% max, 2 min. pause orebeten
imellem
Onsdag: 10 km. jeevnt EHK e?t Pr‘otgm 2
. ; rutt efter lgbeturen
Torsdag: Fri onsdag og fredag.  FEtt
Fredag: 10 km. incl. 7 min. i konkurrencetempo -A
Lordag: Fri 9
Sendag: 15 km. jeevnt E
Drik en Protein
Kilometer ialt: 51 - Smoothie efter
“: lzbeturen fredag.
B Uge 08
Mandag: 8 km. jeevnt Spis en energibar
Tirsdag: Fri for lebeturen.
Onsdag: 5 km. jogging
Torsdag: Fri
Fredag: Fri
Lordag: Fri
Sendag: Fri
Kilometer ialt: 13
B Uge 09
Mandag: 5 km jogging Spis en energibar
Tirsdag: 8 kmincl. 5x1%2 min. i 85% max, 2 min. pause fer lteturen.
imellem
Onsdag: 10 km jeevnt
Torsdag: Fri
Fredag: 15 km incl. 3x2 min i konkurrencetempo. Lang Er[‘ft %ﬂgﬁ%ﬁgﬁm ;;_
pause imellem. onsdag, N A
Lordag: Fri E&‘
Sendag: 15 km jesvnt

Kilometer ialt: 53

Side 3

Drik en Protein
Smoothie efter
lobeturen fredag og

“I sendag.



Program 24 uger - Marathon

B Uge 10
Mandag: Fri
Tirsdag: 12 km fartleg 2o en energioar
Onsdag: 10 km jesvnt
Torsdag: Fri
Fredag: 12 km jogging = Drik en Protein
. o Smoothie efter
Lordag: 12 km incl. 2x3 min. i konkurrencetempo. lzbeturen tirsdag
. 0g lerdag.
Lang pause imellem.
Sendag: Fri I' E i I
Kilometer ialt: 46 Spis en proteinibar
eiter labeturen
fredag,
B Uge 11
Mandag: 8 km jesvnt
Tirsdag: Fri
Onsdag: 6 km jeevnt
Torsdag: Fri : Spis en energibar
Fredag: 5 km jeevnt — for labeturen.
Lordag: Fri
Sondag: 3 km jogging _
e Drik en Protein &
_— Frutt efter lzbeturen
Kilometer ialt: 22 Pt mandag.
B Uge 12
Mandag: 10 km jesvnt
Tirsdag: 15 km fartleg Spis en energibar
Onsdag: Fri far labeturen og
. . : medbring en bar pa
Torsdag: 5 km jogging — turen begge sendage.
, Husk ogsa vand.,
Fredag: Fri
Lerdag: 20 km jeevnt og roligt tempo Drik en Protein &
Sendag: Fri Fruit efter lebeturen

Kilometer ialt: 50

Side 4

= frsdag,
= rsoad

Drik en Protein
Smoothie efter
lzbeturen lerdag og
SNUP en proteinbar
om aftenen.



Program 24 uger - Marathon

B Uge 13
Mandag: 10 km. jeevnt Sois en energloar
Tirsdag: 12 km incl. 10 min. i konkurrencetempo for lebeturen og
. medbring en pa
Onsdag: Fri turen |®rdcajg‘ Husk
ogsa vend.,
Torsdag: 10 km jogging . J .
Fredag: Fri [S)rik enhprotfetim
: i ' moothie efter
Lordag: 20 km jeevnt og roligt ootren lordag, Dik en
Sendag: Fri Suppler geme med Protein &
en proteinoar om P Fruit efter
aftenen. et lebeturen
. . Er tirsdag.
Kilometer ialt: 52 Pt

-

Uge 14

Kilometer ialt: 55

Side 5

Mandag: 10 km jesvnt
: . ; Drik en Protein &
Tirsdag: Fri TFruitdeﬁer lobeturen
: i0qqi orsdag.
Onsdag: 5 km jogging E Spis en energibar
Torsdag: 10 km incl. 4x2 min. i 80% max, 2 min. - for lzbeturen.
pause imellem -
Fredag: 5 km jogging Pt =
Lordag: Fri -_—
Sendag: 12 km jesvnt
Kilometer ialt: 42 [S)ﬂmko%?h@%tgpdag ]
=~
B Uge 15
Mandag: 10 km jesvnt Spis en energibar
Tirsdag: Fri fer lebeturen og
medbring en bar pa
Onsdag: 10 km. incl. intervaller, af mellem %2 og 2 min. turen sendag. Husk
. 0gsa vand.
varighed =
Torsdag: 5 km let jogging Drik en Protein
Smoothie efter
Fredag: 10 km tempOIGb lehbeturen Onsdag
Lordag: Fri 0g fredag. P
) . i -
Sondag: 20 km roligt Drik an Protein A

Smoothie efter
lzbeturen sendag.
Suppler geme med
en proteinbar om
aftenen.




Program 24 uger - Marathon

Kilometer ialt: 55

Side 6

B Uge 16
Mandag: 10 km jesvnt Spis en energibar
. . for lebeturen o
Tirsdag: Fri medbring en pa
Onsdag: 10 kmincl. intervaller (selvvalgte) g“éig Sgﬁg?g e
Torsdag: 5 km let jogging
. = Drik en Protein
Fredag: 10 km tempoleb ‘Sgoothiefeﬁgr
Lordag: 5 km let joggin eleturen fredag og
J J. 99ng sendag. Suppler
Sendag: 20 km roligt germe med en
proteinbar om ’E ﬁ— =
® aftenen.
Kilometer ialt: 60 = SQS ‘e% proteinioar
“I efter labeturen
= tirsdag.
B Uge 17
Mandag: 10 km jesvnt =
Tirsdag: Fri Drik en Protein &
Onsdag: 12 kmincl. intervaller (selvvalgte) %%taegﬁer e fSpi‘s gntenergibar
_ S or labeturen ©
Torsdag: 5 km let jogging == medoring en oor &
Fredag: 8 km tempolab 3 uren sendag. Husk
- ogsé vand.
Lordag: 8 km let jogging W
Sondag: 22 km roligt
[S)rik eﬂhProtfetim
. L moothie efter
e SUPOlSr geme me
=~ enproteinbar om
aftenen.
B Uge 18
Mandag: 10 km jesvnt ?pif gm{emergibar
: i . er labeturen og
Tirsdag: Fri : medbringdem bar péK
. ; ; —. turen sgndag. Hus
Onsdag: 13 km incl. intervaller (selvvalgte) 00%a vand.
Torsdag: 5 km let jogging
= : 10 km. | Drik en Protein &
redag O m. tempolzb - Fruit efter lebeturen
Lordag: Fri o fredag.
Sendag: 18 km roligt )

Drik en Protein
Smoothie onsdag og
sendag og suppler
mead en proteinbar
om aftenen,




Program 24 uger - Marathon

Kilometer ialt: 70

B Uge 19
. ) . ar lzbeturen.
Tirsdag: Fri Medoring ogsé én
Onsdag: 17 km incl. intervaller (selvvalgte) pa furen sgndag.
— Husk ogsa vand.

Torsdag: 5 km let jogging B

: e Drik en Protein
Fredag: 8 km tempolab iy St ot
Lordag: 8 km let jogging lzboeturen onsdag

, 0g sendag. Suppler

Sendag: 22 km roligt 4 med en proteinbar

om aftenen.

>
q'f i'l

Uge 20

Drik en Protein & —4

Kilometer ialt: 60

Mandag: 12 km jeevnt Fruit efter lzbeturen
Tirsdag: Fri mandag og fredag.
Onsdag: 20 km roligt ?pff Sm energibar
. . i or lelbeturen o
. uren onsdag og
Fredag: 8 km tempoleb — Pt sondag. Husk ogsé
Lordag: Fri Eﬂ vand.
Sondag: 25 km roligt
[S)rik ethroteimd
. . moothie onsdag
Kilometer ialt: 75 0g Sendég. tgp%
] 0gsé en proteinbar
S ocag.
B Uge 21
Mandag: 8 km jeevnt Spis en energibar
Tirsdag: Fri far lzbeturen og
: medoring en bar
Onsdag: 20 km incl. intervaller (selvvalgte) = & turenonsdag og
, sendag Husk ogsa
Torsdag: Fri vand.
Fredag: 10 km tempoleb
. ; Pz Drik en Protein & Fruit
Lordag: Fri ‘-‘.—“‘ efter lzbeturenfredag.
Sendag: 22 km roligt N

Drik en Protein
Smoothie efter
lebeturen onsdag og
sendag. Spis ogsa
en proteinbar om
aftenen,

Side 7



Program 24 uger - Marathon

B Uge 22
: . ; 2r lebeturen o
Tirsdag: 10 km jeevnt medorng on pga
Onsdag: 15 km incl. intervaller (selvvalgte) turen sendag. Husk
— 0gsa vand,
Torsdag: 10 km let jogging £ :
: oo Drik en Protein =
Fredag: 8 km tempolab SN
Lordag: Fri lzboeturen onsdag
. 0g sendag. Suppler ‘
Sendag: 28 km roligt med en proteinoar Drik en ‘
) om aftenen. el Protein & Frut
- '\-! efter lgbeturen
Kilometer ialt: 80 q'h §— = I Pt
B Uge 23
Mandag: 10 km jesvnt
Tirsdag: Fri - Drik en Protein &
recad " . Fruit efter lebeturen
Onsdag: 10 km jesvnt tirsdag fredag. Sois en energber
Torsdag: 18 km roligt for lebeturen.
Fredag: 10 km tempolab el _—
Lordag: Fri ;"
Sendag: 18 km roligt w
[S)rik erghProtfetin
. . moothie efter
Kilometer ialt: 65 ® lebeturen torsdag og
3 sendag.
S
B Uge 24
Mandag: 5 km jogging Spis en energioar
Tirsdag: 10 km tempolob fier lzbeturen. Ta evt,
éen med i lommen ti
Onsdag: 5 km jogging Marathon.
Torsdag: Fri ® Spis en proteinbar
Fredag: Fri E é--:—-- = f lordag aften.
Lordag: 3-5 km let jogging
Sendag: 42,195 km MARATHON

Kilometer ialt: 60

Side 8

Drik en Protein
Smoothie efter
lzbeturen tirsdag og
onsdag.




