Maraton program Grete Waitz

Dette programmet er for deg som har som mal 3 fullfgre maratonlgpet pa ca. 4 timer — 4 timer 30

min. Det er pa 15 uker, men du bgr gi deg noen ekstra slik at du kan justere progresjonen selv. Det

kan vaere at du gnsker a gjenta en uke eller flere fgr du gar videre.

Uke Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lgrdag Sgndag
1 45 min Hvile 50 min Hvile 60 min Hvile Rolig langtur
Igping Igping Igping 1t 10 min

2 Hvile 60 min Hvile 70 min Hvile 40 min lett | Rolig langtur

Igping Igping Igping + 1t 20 min
noen lette
drag

3 Hvile 50 min Hvile 50 min Hvile Rolig Hvile
lpping lpping + langtur 1t

noen lette 30min
drag

4 Hvile 65 min Hvile 20 min rolig, | Hvile 40 min lett | Rolig langtur
lpping 2x10-12min, oppvarming | 1t 35min

5min pause, + noen drag
15 min rolig

5 Hvile 65 min Hvile 20 min rolig, | Hvile 40 min Rolig langtur

lpping 3x8min, 4-5 lpping + 1t 40min
min p.,15 noen lette
min rolig drag

6 Hvile 70 min Hvile 20 min rolig, | Hvile 45 min lett | Rolig langtur
lgping 5x5min, lpping + 1t 45min

3min p., 15 noen drag
min rolig

7 Hvile 20 min Hvile Hvile 45 min Hvile 10 km
rolig, lett konkurranse,
4x3min, lgping + eller rask
3min p., noen langkj@ring
15 min drag
rolig

8 Hvile 60 min Hvile 20 min rolig, | Hvile 50 min Rolig langtur
Igping 3x3km i Igping 1t 30min

maratonfart,
3 minp., 10
min rolig,

9 Hvile 20 min Hvile 50 min Hvile 30 min lett | Rolig langtur
rolig, Igping + noen drag | 1t 50 min
3x2km,
2min p.,

10 min

rolig




10 Hvile 45 min Hvile 20 min rolig, | Hvile 45 min lett | Rolig langtur
Igping 6x1km, Igping 2 timer
1min p.,
10min rolig
11 Hvile 20 min Hvile 70 min Hvile 30 min lett | Rolig langtur
rolig, Igping Igping + 2t 15min
4x2km, noen lette
2min p., drag
10 min
rolig
12 Hvile 50 min Hvile 20 min rolig, | Hvile 45 min lett | Rolig langtur
Igping 3x3km, Igping (evt. | 2 t30min
3min p., 10 Hvile)
min rolig
13 Hvile Hvile 20 min, Hvile 1time 30 min lett | Rolig langtur
4x2km, 2 lpping lpping + 1t 30-45min
min p.,10 noen drag
min rolig
14 Hvile 50 min Hvile 20 min rolig, | Hvile 30-40 min Rolig
lgping 20 min lett lgping langkjgring 1
raskt, 10 time
min rolig
15 Hvile 20 min Hvile 40 min rolig | Hvile Hvile Fokus Bank
rolig, 15 Oslo
min Maraton
raskt, 10

min rolig.




