Skagen Marathon 10.10.10

Valg af distance og treening til det lange Igb.:

Har du taget stilling til hvilke distance du vil Igbe i Skagen 10.10.10? Hvis ikke, sa er det en god ide
at planlaegge det snarest.

Hvis du vil Isbe marathon distancen, skal du finde ud af om du kan na at traene til Ipbet. Marathon
kreever en god base, dvs. du skal pa nuvaerende tidspunkt (midt i juli, hvor der er ca. 3 mdr. til
Igbet) veere i stand til at Ipbe % marathon uden problemer. Hvis det kniber, vil jeg anbefale at
lgbe % eller % marathon.

For at vaere forberedt til Skagen Marathon vil jeg anbefale, at du hver uge eller hver 10 dag, lgber
en laengere tur (15 — 30 km), for at tilvaenne kroppen at Igbe langt. Det vil vaere fint, hvis du kan na
at Igbe en enkelt 30 km tur, ca. 3 uger fgr Igbet (helst ikke taettere pa selve Igbet). Hvis du ikke er
vant til at Igbe langt, skal du taenke pa, at du kun bgr gge din lange tur med fa km pr. uge. Typisk
kan du gge din samlede traenings maengde med 10 % om ugen, derfor ma du regne pa om du kan
na at veere klar til Igbet.

Det er selvfglgelig muligt at Igbe marathon, uden at have Igbet lange ture eller Igbet mange km,
men som erfaren Igber ved jeg, at det er noget sjovere og skaderisikoen er lavere, nar kroppen er
treenet til Igbet.

For at vaere klar til et marathon, skal du trappe ned i din traening, de sidste ca. 3 uger. Hvis ikke
kroppen er udhvilet og du er mentalt klar, er det yderst svaert at fa et godt resultat og mange
ugers god traening kan veere spildt. Det er faktisk lige sa vigtigt at restituere og have fokus pa
Ipbet, som at traene hardt.

Hvis du pa nuvaerende tidspunkt taenker pa at vaelge % marathon Igbet, bgr du pa nuvaerende
(midt i julica. 3 mdr. fgr Igbet) vaere i stand til at Igbe 10 km uden problemer.

Hvis du er “mest til” 10 km Igb, men @gnsker at Igbe ¥ marathon i Skagen, vil jeg anbefale at du
gger dine lange ture, sa du er oppe og Igbe minimum 16 — 18 km inden Igbet d. 10.10.10. Igen
geelder det om at tilveenne kroppen de lidt leengere Igbeture — typisk 1 x om ugen. Husk at det er
bedst for din krop ikke at gge treeningsmaengden med mere end 10 % om ugen.

Som ved marathon forberedelserne er det en god ide at trappe ned, sa du er klar til selve Igbet og
kan fa en god oplevelse, men i modszetning til marathon, behgver du ikke sa lang tid, sa tag det
lidt roligt de sidste ca. 10 dage inden konkurrencen, sa er du sikkert helt frisk til oplevelsen.



Til dig der er mindre rutineret Igber, vil jeg anbefale at du Igber 1/4 marathon. Du kan fa et godt
Igb, ved at traene fornuftigt op til Iebet. Hvis du er vant til at Ipbe 5 km lgb, kan du blot Igbe lidt
lzengere 1 x om ugen. Hvis der er overskud og ambitioner om at Igbe lidt hurtigere — end du plejer
— ja sa skal der lidt mere gang i skoene. Jeg vil anbefale dig at Igbe 1000m intervaller, hvor du kan
starte med 3 x 1000m med 2 min pause imellem hvem interval. Efterhanden kan du gge antallet af
gentagelser til 6 eller efter dine lyster. Du skal selvfglgelig varme op inden du Igber hurtigt og efter
intervallerne jogge af, sa du “afleverer” kroppen paent igen, efter traening.

For at vaere klar til Skagen Marathon, skal du tage det roligt i den sidste uge inden Igbet. Det
betyder at du blot Igber fa intervaller og ikke Igber langt.

God traening og hilsen fra

Gitte Karlshgj



