Arkl

8 ukers opptreningsprogram for deg som ikke har drevet med Igpetrening
regelmessig, men som vil prgve a gjennomfagre Glommalgpet.

Uke 11]1. dag|40 min ga-/joggetur (ca. 5km). Ta det rolig, ga i motbakkene.
2:10 t|2. dag|Intervall: Vekselvis 5 min jogg / 5 min gange, sammenhengende i 50 min (7km).
16 km
3. dag|40 min rask gatur. Legg gjerne turen til et omrade med noen bakker.
Bruk armene godt og hold farten i bakkene (ca. 4 km).
Uke 12/1. dag|Intervall: 4 x (10 min jogg / 5 min rask gange)

Effektiv tid for gkta: 60 min — ca 8 km
2:45 t|2. dag|40 min rask gatur. Legg gjerne turen til et omrade med noen bakker.

20 km Bruk armene godt og hold farten i bakkene — 4 km
3. dag|Oppvarming: Ga raskt i 10 min.

Intervall: Vekselvis 5 min jogg / 5 min gange, sammenhengende i 45 min.

Avslutt med 10 min rask gange.

Effektiv tid for gkta: 1 time 05 min — ca 8 km
Uke 13|1. dag|Ga og jogg 15 min som oppvarming.

Intervall: 10 x 2 min lgp med 1 min gapause mellom hvert drag. Her skal du ta i
2:551 litt, men ikke s& mye at du ikke klarer & lgpe siste drag like fort som farste.
24 km Avslutt med 10 min lett jogg. Effektiv tid for gkta: 55 min - ca 8 km

2. dag|50 min jogg. Ga i motbakkene, men prav ellers & holde i gang. Ca 7 km
3. dag|Oppvarming: Rask gange og jogg i 15 min.

Intervall: Vekselvis 5 min jogg / 5 min gange, sammenhengende i 45 min.

Avslutt med 10 min rask gange. Effektiv tid for gkta: 1 time 10 min - ca 9 km
Uke 1411. dag|50 min jogg. Ga i motbakkene, men prgv ellers a holde i gang. Ca 7 km

2. dag|Ga og jogg 15 min som oppvarming.
2140t Intervall: 3 x 10 min rolig lap. Prgv a holde jevn fart. Ikke raskere i starten enn
22 km at du klarer det siste draget i samme fart. 2 min gapause mellom dragene.
Avslutt med 15 min gange/lett jogg.
Effektiv tid for gkta: 1 time 00 min — ca 8 km
3. dag|50 min jogg. Ga i motbakkene, men prav ellers & holde i gang. Ca 7 km
Uke 151. dag|Ga og jogg 15 min som oppvarming.

Prgv deretter & lgpe rolig 30 min sammenhengende (ga i bratte bakker).
2:30t Avslutt med 3 lette, korte drag hvor du gradvis gker farten.
21 km Effektiv tid for gkta: 50 min — ca 7 km

2. dag|Ga og jogg 15 min som oppvarming.

Intervall: Lgp 1-2-3-4-4-3-2-1 min med 1 min gapause. @k pausene til

2 min hvis det er ngdvendig for at du skal klare & gjennomfare.

Avslutt med 10 min lett jogg.

Effektiv tid for gkta: 50 min — ca 7 km

3. dag|50 min jogg. Ga i motbakkene, men prav ellers a holde i gang. Ca 7 km
Uke 16|1. dag|Ga og jogg 15 min som oppvarming.

Intervall: 3 x 10 min rolig lap. Prev & holde jevn fart. Ikke raskere i starten enn
2140t at du klarer det siste draget i samme fart. 2 min gapause mellom dragene.
24 km Avslutt med 15 min lett jogg.

Effektiv tid for gkta: 1 time 05 min — ca 9 km

2. dag|50 min jogg. Prav & holde i gang hele veien. Ca 8 km
3. dag|Ga og jogg 15 min som oppvarming.

Intervall: 10 x 1 min. Lgp kontrollert, men likevel sa raskt du klarer. 1 min
gapause mellom dragene. Avslutt med 15 min lett jogg.
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| |Effektiv tid for gkta: 50 min — ca 7 km |

Uke 17]1. dag|{10 min oppvarmingsjogg

40 min distanselgp. Prav & holde den farta du tror du kan klare i Glommalgpet.
2:50t Legger du denne gkta til lapstraseen, eller til et annet sted der du kjenner

25 km distansen, far du en bra test pa hvordan du ligger an.

Avslutt med 10 min lett jogg. Effektiv tid for gkta: 1 time — ca 9 km

2. dag[10 min jogg/rask gange + 30 min rolig lgp — ca 6 km

3. dag|10 min oppvarmingsjogg

3 x 15 min jevnt lgp med 3 min gapause mellom dragene.

Avslutt med 10 min lett jogg. Effektiv tid for gkta: 1 time 10 min — ca 10 km

Uke 18 1. dag|15 min oppvarmingsjogg

Intervall: 10 x 2 min lgp med 1 min gapause mellom dragene. Hold jevn fart,
3:30t men ikke ta i maks. Avslutt med 15 min nedjogg.

30 km Effektiv tid for gkta: 1 time 00 min — ca 8 km

2. dag|40 min rolig lep — ca 6 km. Avslutt med 3 korte drag hvor du gradvis gker farten.
3. dag|Glommalgpet. Dagen er kommet! Den siste halvtimen fer start bar du ga,
smajogge og taye litt s kroppen kommer i gang. Finn plassen din i startfeltet,
stress ned og gled deg til turen. Husk at du skal lgpe langt i dag, og det er
veldig lett a bli for ivrig i starten. Hold deg til planen du har lagt for

hvor fort du skal lgpe. Har du krefter igjen til en sluttspurt, gir det en mye bedre
opplevelse av lgpet, enn om du apner for hardt og sprekker. God tur!

Og her er noen flere tips for Igpsdagen:

1) Spis og drikk som normalt og sgrg for at du far nok sgvn de siste dagene far lgpet.

2) Drikk litt ekstra de siste timene frem mot start.

3) Riktig pakledning er viktig. Sjekk vaermeldinga, og stol pa dine egne vurderinger. Erfarings-
messig er det lett & ta pa seg for mye. Blir du for varm, far du det ekstra tungt etterhvert.

4) Hent startnummeret i god tid, og les lgpsinformasjonen sa du er best mulig forberedt pa det
som mgter deg ute i lgypa.

5) Ta med ekstra drikke dersom du synes det er for langt mellom drikkestasjonene. Du begr fa i deg
litt vaeske ca. hvert 20. minutt.

6) Legg en plan for hvor fort du skal lgpe, og regn ut hvilken tid du bgr ha nar du passerer f.eks.
5km og 10km. Plasser deg i startfeltet der du tror du hgrer hjemme.

7) Nar starten har gatt, pregver du sa raskt som mulig a finne en god rytme og et tempo du fgler
du kan holde lenge. Ikke bry deg om hvilken fart andre lgpere holder. Mange av dem har
ganske sikkert apnet for hardt, og de far svi far det senere i lgpet. Selv erfarne lgpere gar i den
fella gang pa gang.

8) | de tyngste bakkene kan det veere lurt & ga. Du bruker mye energi pa a prave a lgpe der, uten
at det gar seerlig mye fortere.

9) Du féar garantert noen tunge perioder underveis. Men tenk positivt — tenk pa hva du allerede har
tilbakelagt, ikke pa hvor langt det er til mal. Fgler du deg derimot uvel, eller har padratt deg en
skade du ikke kan lape med, bryter du lgpet og melder fra til en av funksjonzerene som star
langs lgypa.

10)Vel fremme i Gamlebyen, med Igpsmedaljen rundt halsen, har du lov til & veere litt stolt av
deg selv! Fa i deg litt mat og drikke sa fort du er i mal, s& gar restitusjonen raskere. Dagene
etter lgpet bar du ta det helt rolig, kanskje sykle litt, gjgre noen tayningsgvelser og ellers bare
vente til kroppen fgles klar for nye tak.

Lykke til med lppet!
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