1/2 marathon pulstraning
Fa en bedre lgbegkonomi og lgb hurtigere

SMT starter pulstraening til 1/2 marathon, hvor SMT ere pa alle niveauer kan vaere med.

Malet er:
1. At lere at lgbe i pulszoner.
2. At forbedre sin 1/2 marathon-tid afsluttende med deltagelse i Taulov 1/2 marathon
- Sgndag den 21. marts 2010.
| dette lgb deltager ca. 700 lgbere.

For at f4 lidt konkurrencetraening inden Taulov er der lagt 2 runder af DANISCO CUP’en i Arhus
ind i programmet — distance 10 km. Derfor ikke lgrdagstreening dagen fer disse 2 konkurrencer.

Vi starter i uge 45 - Lgrdag den 7. november kl. 10:00 ved @stre Sgbad, hvorefter vi laver vi en
max.-pulstest i Vesterskoven. Pulsur medbringes.
Sa har vi vores max-puls og kan derefter udregne vore pulszoner efter denne formel:

(Max-puls minus hvilepuls) x (% af max-puls)
100% + hvilepuls

Pulszoner (% af max-puls):

65% = Restitutionstraening

65-75% = Udholdenhedstraening

75-85% = Aerob, moderat treening
85-95% = Konditions- og anaerob traening
95-100% = Syretraening

Efter max-pulstesten Igber vi over til klubhuset ? DOWN UNDER?”, hvor treenerteamet kort
vil gi’ en orientering om projektet.

Herefter treenes forskellige former for tempolgb tirsdage kl. 18:00 til klubtreeningen og lgrdage kl.
10:00 fra badehusene ved @stre Sgbad.

Yderligere selvtrenes distancelgb torsdage (kan gares til klubtreeningen!) og restitutionslab evt.
onsdage og sgndage.

Den farste lgrdag i maneden (undtagen i marts hvor vi lgber lgrdag den 13. marts) mades vi ved den
runde P-plads ved Iskalderdalen/Restaurant Skovbakken pa Sejsvej for at treene i Nordskoven.

Indtil nytér er der grundtraening med en del vaegt pa bakketraening (forbedrer udholdenhed og
styrke) og ellers distancelgb og restitutionslab.
I denne periode veenner vi os til at treene i de forskellige pulszoner.

Efter nytar vil vi - udover distance- og restitutionslgb - lgbe intervaller og tempoture.

Her er treeningen lidt hardere, sa her er torsdage og evt. restitutionsdage onsdage og sendage
vigtige, da vi her virkelig skal holde pulsen nede.

Treningen vil forega med pulsur med udgangspunkt i max-pulstesten den 7. november.



Ruterne vil veere tilgeengelige pa www.smt-silkeborg.dk, og sa vidt muligt vil der veere mindst 1
treener med pr. gang.

Ved de fleste tirsdag-lgrdagstraeninger lgbes roligt ud til stedet, hvor der Igbes runder og roligt hjem
igen.
Den samlede distance pr. treening vil veere 12-15 km.

Sadan traener vi:

Tirsdage: Tempolgb 12-15 km - 80-90%

Onsdage: Restitutionslgb 5-7 km — 65% (Selvtraning)

Torsdage: Distancelgb 12-15 km — 65-70% (Med SMT eller Selvtraening)
Lerdage: Tempolgb 12-15 km — 80-90%

Sgndage: Restitutionslgb 5-7 km — 65% (Selvtraening)

Er du vant til 3 x lgb om ugen, men gerne vil have 1-2 ekstra dage pa, sa husk kun at gge med 10% i
km-mangden om ugen., og det vil sa blive restitutionslgb
Sa det vil i starten veere 1 ekstra dag om ugen.

Lardag den 7. nov. Max-pulstest. Mindestenen i Vesterskoven.
2 x op til skovfogedboligen.

Tirsdag den 10. nov. Bakkelgb ved Sygehuset / Arhusbakken. 30 min. 80-85%

Lordag den 14. nov. Bakkelgb + 8-tals runder ved Savverket i Kobskoven. 30 min. 80-85%.
(For at sammenligne sluttiden lgbes denne rute ogsa tirsdag d. 20. februar).

Tirsdag den 17. nov. Bakkelgb Ved Grgnningen + Vesterbakken runder. 30 min. 80-85%.
Lerdag den 21. nov. Bakkelgb + runder ved Aggerholm. 30 min. 80-85%

Tirsdag den 24. nov. Bakkelgb + runder ved Radhusstreede-Vestergade-Hostrupsgade-Sggade.
30 min. 80-85%.

Lardag den 28. nov. Bakkelgb + runder @sterskoven. 30 min. 80-85%.

Tirsdag den 1. dec. Bakkelgb + runder H.C. Andersens Vej-Grundtvigsvej-Brorsonsvej.
30 min. 80-85%

Lerdag den 5. dec. Bakkelgb i Nordskoven. Trappelgb ved Langdalen. Revebakken-Langdalen
frem-og-tilbage lgb. 30 min. 80-85%.

Tirsdag den 8. dec. Sglystvej/Vestergadehallen/Sgvej Saglystvej. 5,2km tempolgb. 80-85%.
(For at sammenligne sluttiden lgbes denne rute ogsa tirsdag den 9. februar 2010).

Lardag den 12. dec. Distancelgb. @stre — Hvide hus — Paradisvejen til venstre. 35 min. ud -.
35 min. hjem. 65-70%.


http://www.smt-silkeborg.dk/

Tirsdag den 15 dec. Bakkelgb + runder Arhusbakken-Drosselvej. 30 min. 80-85%.

Lordag den 19. dec. Bakkelgb + Uraniehus runder. 3 omgange mod uret. 2 omgang med uret.
80-85%.

Tirsdag den 22. dec. Bakkelgb + runder Bakkeveenget. 30 min. 80-85%.
Selvtreening i julen:

Torsdag den 24. dec. Distancelgb 12 km. Tempo 65-70%

Lordag den 26. dec. Restitutionslgb 5-7 km. Tempo 65%.

Tirsdag den 29. dec. Distancelgb 12 km. Tempo 65-70%

Torsdag den 31. dec. Nytars 1/2 marathon Herning.
(Forsag at lgbe 0-10 km i pulszone 75-80%, 10-20 km i pulszone 80-85% og sidste km i max fart)

Lardag den 2. jan 2010. Tempolgb fra top af Reevebakken til vej til hgjre far Korsdal-kryds. Hold
til hgjre hele tiden indtil Reevebakken. 30 min. 80-85%.

Tirsdag den 5. jan. Interval 5 x 1000 m Gjernstien. 3 intervaller med 80-85%, 2 med 85-90%. Jog
2 min.

Lardag den 9. jan. Runder O-ringen. 2 runder O-ringen 80-85% + 2 runder bakker 85-90%.

Tirsdag den 12. jan. 15 min. ud - hurtigere hjem 85-90%.
Ruten: Vestergadehallen/Kalgardsvej-tunnel-Sdr.Ringvej-Herningvej-Lysbrogade-Ringve;j.

Lardag den 16. jan. Indelukket Camping rundt. 5 x 1200 m. Jog 2 min. 85-90%.
Tirsdag den 19. jan. 3-vejs interval. Start Skovfogedvej/Herningvej, Lysbro.
6 X 4 min. (2 min. ud — 2 min. hjem). 2 x hver vej.

4 x med 80-85% og 2 x med 85-90%. Jog 2 min.

Lardag den 23. jan. Skovfogedboligen-Langelinie-Gasvejen-Mindesten-skovfogedboligen.
2 X 2,5 km. 1 runde 80-85%, 1 runde 85-90%. Jog 2 min.

Tirsdag den 26. jan. Arhusvej/Hjejlevej/Tranevej. Runden er 900 m. Tempolgb 80-85%. 6 runder
uden pause.

Lardag den 30. jan. Sejs Snaevring. 2 x 3 km. 80-85%. Jog 2 min.

Tirsdag den 2. feb. Vestergadehallen. 1500 m runder.
3 runder med 80-85%. 1 runde med 85-90%. Jog 2 min.

Lardag den 6. feb. Runder + ud/hjem slgjfe Skovriderens Vej. 30 min. 80-85%
Tirsdag den 9. feb. Sglystvej/Vestergadehallen/Sgvej Sglystvej. 5,2km tempolgb. 80-85%.

Sgndag den 14. feb. DANISCO CUP 3 — Brabrand sg rundt — 5 eller 10 km.




Tirsdag den 16. feb. 3-vejs interval. Start Skovfogedvej/Herningvej, Lysbro.

6 X 4 min. (2 min. ud — 2 min. hjem). 2 x hver vej.

2 x med 80-85% og 4 x med 85-90%. Jog 2 min.

Lardag den 20. feb. Bakkelgb + 8-tals runder ved Savveerket i Kobskoven. 30 min. 80-85%.

Tirsdag den. 23. feb. 8-talslgb. Silkeborg Stadion rundt. 5x1200 m. 85-90%. 2-mands hold.
Jog Vejlbovej-Bredgade-Sanatorievej-Aldersrove;.

Lordag 27. feb. Tempolgb Sejs Snavring. 6 km. 80-85%.

Tirsdag den 2. marts. Interval Lysbro (Skovfogedvej-Skovlgbervej-Skovbrynet-Herningvej)
7 x 900 m. Jog 2 min. 85-90%.

Sgndag den 7. marts. DANISCO CUP 4. Arhus stadion. 10 km.

Tirsdag den 9. marts. Herningvej. Interval 6 x 1000 m. 85-90%. Jog 2 min.
Lardag den 13. marts. Uglesg rundt. 80-85%. 4 x 1660 m. Jog 2 min.
Tirsdag den 16. marts. Gjernstien. Interval 3 x 1000 m. Jog 2 min. 80-85%
Sgndag den 21. marts. Taulov 1/2 marathon.

Med sportslig hilsen
Kaj Nielsen, Bjarne Andersen og Sgren Peter Kung



