Hálfmaraþon - áætlun fyrir byrjendur

Þessi áætlun er fyrir þá sem hafa verið að hlaupa um tíma og langar til að spreyta sig á því að hlaupa hálft maraþon. Æfingar eru 3-4 í viku og þar af eru ein eða tvær erfiðari æfingar þar sem tekið er vel á. Hér er reiknað með að sunnudagar, þriðjudagar, fimmtudagar og föstudagar séu hlaupadagar en að sjálfsögðu getur hver og einn raðað þeim á vikuna eftir eigin hentugleika. Gott er að taka aðra hreyfingu með 1-2x í viku en halda inni a.m.k. einum hvíldardegi.

	 
	sunnud.
	mánud.
	þriðjud.
	miðvikud.
	fimmtud.
	föstud.
	laugard.
	alls km. í viku

	Fyrri vikur
	Hlaup 2-4 sinnumí viku, 5-14 km. í hvert skipti.
	
	
	
	 

	1. vika
	12 km. rólega
	
	8 km. hraðaleikur
	
	8 km. meðalhraði
	
	
	28

	2. vika
	14 km. rólega
	
	Sprettir 6x400, alls 7 km.
	
	5 km. rólega
	6 km. vaxandi
	
	32

	3. vika
	16 km. rólega
	
	10 km. meðalhraði
	
	10 km. hraðaleikur
	
	
	36

	4. vika
	18 km. rólega
	
	8 km. meðalhraði
	
	7 km. rólega
	8 km. hraðaleikur
	
	41

	5. vika
	16 km. rólega
	
	Sprettir 6x400, alls 8 km.
	
	8 km. vaxandi
	
	
	32

	6. vika
	10 km. rólega
	 
	4 km. Mjög rólega
	 
	Akureyrarhlaup 21,1
	 
	
	35


Útskýringar á æfingagerðum.

Róleg hlaup: Hlaupið á þægilegum hraða án þess að streða eða mæðast að ráði. Gott að miða við að hægt sé að halda uppi samræðum.

Meðalhraði: Hlaupið hraðar en á rólegu æfingunum en samt án þess að streða að ráði. Allt í lagi að mæðast svolítið en miða samt við að láta sér líða þokkalega á hlaupunum.

Hraðaleikur: Hlaupið hægt og hratt til skiptis. Hægt að útfæra á marga vegu, -t.d. Hlaupa ákveðna vegalengd hratt og hægt (500 m. rólega, 200 m. hratt) hlaupa í ákveðinn tíma (spretta í eina mínútu, rólega í tvær mínútur) -eða eftir landslaginu og stemningu, ákveða t.d. að spretta upp ákveðna brekku eða millli tveggja ljósastaura.

Sprettir: Ákveðin vegalengd hlaupin á góðum hraða, púlsinn keyrður upp og tekið vel á. Hvílt í 2-3 mínútur milli spretta. Hitað upp með léttu skokki áður en byrjað er og skokkað rólega á eftir.

Vaxandi: Byrjað rólega og hraðinn síðan aukinn smám saman eftir því sem líður á hlaupið og endað á góðum hraða þar sem tekið er vel á. Gott að skokka aðeins rólega í lokin áður en teygt er á.

