TRENINGSPROGRAM AV JACK WAITZ
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" TID: 4.00 - 4.30

Dette programmet er for deg som har som
fullfere maratonlepet p& ca. 4 timer -

imer 50m|n Det er pa 15 uker, men du
3 ‘:;&,.s noen ekstra uker slik at du kan

2 reSJonen selv. Det kan veere at

£ - gjen’ro en uke eller flere fer du
© gar videre.
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POWERED BY BMW




BMW & OSLO

MARATON

POWERED BY BMW

MARATON

TID: 4.00 - 4.30
T T T T T T T

45 min lgping Hvile 50 min lzping Hvile 60 min lgping 60 minlgping ~ Rolig langtur
1t10 min
Hvile 60 min Igping Hvile 70 min lgping Hvile 40 min lett Rolig langtur
lzping + noen 1t 20 min
lette drag
Hvile 50 min lgping Hvile 50 min lgping Hvile Rolig langtur Hvile
3 + noen lette 1t 30 min
drag
Hvile 65 min lgping Hvile 20 min rolig. Hvile 40 min lett Rolig langtur
2x‘|Q-‘IZ min, oppvarming + 1t 35 min
4 5 min pause, noen drag

15 min rolig



BMW v’ OSLO

MARATON MARATON

TID: 4.00 - 4.30 POWERED BY BMW
| uc | wawoss | rsoac §onsoas | torsoac | eeoas | ioroas | sowoss

Hvile 65 min lgping Hvile 20 min rolig. Hvile 40 min lett Rolig langtur
5 3x8min, 4-5 lzping + noen 1t 40 min
min pause. lette drag
15 min rolig
Hvile 70 min lgping Hvile 20 min rolig. Hvile 45 min lett Rolig langtur
5x5 min drag. lzping + noen 1t 45 min
6 3 min pause. lette drag
15 min rolig
Hvile 20 min rolig. Hvile Hvile 45 min lett Hvile 10 km
7 4x3 min drag. lzping + noen konkurranse
3 min pause, drag eller rask
15 min rolig langkjering
Hvile 60 min laping Hvile 20 min rolig. Hvile 50 min lgping ' Rolig langtur
3x3 kmi 1t 30 min
8 maratonfart,

3 min pause,
10 min rolig



BMW & OSLO

MARATON

POWERED BY BMW

MARATON

TID: 4.00 - 4.30
v | wawoso | rwsoso | owsono | vorsoas | oo ] owoso ] sawoso

Hvile 20 min rolig. Hvile 50 min lgping Hvile 30 min lett Rolig langtur
9 3x2 km drag, lzping + noen 1t 50 min
2 min pause. drag
10 min rolig
Hvile 45 min lgping Hvile 20 min rolig, Hvile 45 min lett Rolig langtur
10 6x1 km drag, lzping 2 timer
1 min pause,
10 min rolig
Hvile 20 min rolig, Hvile 70 min lgping Hvile 30 min lett Rolig langtur
11 4x2 km drag. lzping + noen 2t15 min
2 min pause, lette drag
10 min rolig
Hvile 50 min lgping Hvile 20 min rolig. Hvile 45 min lett Rolig langtur
3x3 km drag, lzping 2t 30 min
12 3 min pause, (ev. hvile)

10 min rolig



MARATON

TID: 4.00 - 4.30
v | wawoso | rwsoso | owsono | vorsoas | oo ] owoso ] sawoso

13
14

15

Hvile

50 min lgping

20 min rolig,
15 min raskt,
10 min rolig

20 min rolig.
4x2 km drag,
2 min pause,
10 min rolig

Hvile

Hvile

Hvile

20 min rolig,
20 min raskt,
10 min rolig

40 min rolig
lzping

1time lgping

Hvile

Hvile

BMW v’ OSLO

MARATON

POWERED BY BMW

30 min lett
lzping + noen
drag

30-40 min
lett laping

Hvile

Rolig langtur
1t 30-45 min

Rolig
langkjering
Ttime

BMW Oslo
Maraton

Lykke til



