FitLife Sverige

Sammanfattning av Maratonprogram 18 veckor

Maratonprogram - 18 veckor

Redo att borja?
Springer regelbundet 3 ggr/vecka i minst 6 ménader « Klarar 60-90 min i lugnt tempo ¢ Har sprungit halvmaraton eller 15-20 km l&ngpass ¢

Inga pagaende besvar i leder eller senor

Programmets fyra faser

Fas Fokus och riktlinjer

Fas 1 - Grunduppbyggnad Vecka 1-4 3-4 pass/vecka. Etablera rytmen. Langpass borjar pa 70-80 min i prattempo. Max +10% total volym

per vecka.
Fas 2 - Distansuppbyggnad Vecka 4 pass/vecka. Langpasset dkar stegvis: 90 min — 100 — 110 min. Aterhamtningsveckor v.8 och
5-11 v.11 (minska med 25-30%). Tempopass 40-50 min med 15-20 min i bekvamt loppstempo.
Fas 3 - Kvalitetsfas Vecka 12-15 4 pass/vecka. Langsta langpass: 160-170 min (v.13). Intervallpass: 5-6 x 1 km nagot snabbare &n

maratontempo, 2 min jogg vila. Aterhamtningsvecka v.14 (120 min l&ngpass).

Fas 4 - Tapering Vecka 16-18 Minska volymen -30% v.16, ytterligare v.17 (langsta pass 60-70 min). Loppdagsvecka: tva korta
latta pass mon+ons. Inget nytt i kroppen.

Veckans tre nyckelpass

Langpasset Springer i prattempo - bekvamt konversationstempo. Tank tid, inte km. Tranar kroppen att anvanda
fett som bransle och starker bindvaven.

Kvalitetspasset Tempoldpning, fartlek eller intervaller. Forbattrar Idpekonomin. | ett komma-runt-program: kortare och
mer lekfullt, inte ett prestandakrav.

Latta underhallspass Bekvamt joggingpace. Haller benen aktiva utan att trtta ut dem. 80% av traningstiden bor ligga pa 1ag
intensitet - dessa pass ar programmets fundament.

Missar 1-2 pass Hoppa vidare i programmet. Ta aldrig igen missade pass - det &r sakrare.
Missar en hel vecka Aterga till fsregdende veckas belastning och bygg darifrn igen.
Tapering-kénslan Tunga ben, samre sdmn och gamla smartor ar normalt under nedtrappningen. Det &r inte en skada -

det ar kroppen som laddar. Hall fast vid planen.

Ta dessa signaler pa allvar
Smarta som inte forsvinner inom 24-48 h « Smarta som andrar ditt I6psteg « Svullnad eller 6mhet vid beréring « Stelhet som kvarstar in i nasta

dag * Varre vid uppvarmning men forsvinner under passet (irriterad sena - bor utredas)

Uppskattat maratontempo Halvmaratontid x 2,1 = estimerad maratontid. Forstagangslopare: lagg till 5-10 min som buffert.

Loppdag - negativ split Spring de férsta 5 milen 15-20 sek/km LANGSAMMARE &n planerat tempo. En disciplinerad start
ar det viktigaste beslut du fattar pa loppet.



