Afingaaaetlun fyrir byrjendur

Eftirfarandi aefingadesetlun Sigurdar P. Sigmundssonar er ageetis undirblningur fyrir 7 km
eda 10 km hlaup i Reykjavikurmaraponi. bessa 8 vikna daetlun er lika haegt aéd nota sem
undirbuning fyrir hvada hlaup sem er fra 5 km - 10 km. Midad er vid ad sa sem fer eftir
pessari daetlun sé ekki alveg a byrjunarreit og hafi eitthvad verid ad hreyfa sig. Fyrir pa
sem eru algerir byrjendur, maelum vid med byrjendaaastlun sem einnig er haegt ad finna
hér a hlaup.is. Ef pu vilt lesa meira um hvernig a ad byrja i skokkinu, pa getur pu lesid
Pistil 4 eftir Sigurd P. Sigmundsson hér & hlaup.is. bu getur lika pantad daetlun sem
Sigurdur P. sérsnidur fyrir pig.

Eftirfarandi eru skyringar fyrir dsetlunina:

e Rolegt = pydir mjog afslappadur hradi ca 7:00+ minutur pr. km (pu ert 7 minutur
eda meira ad fara hvern kildémeter).

e Jafnt = pydir nokkud gédur hradi pd an pess ad streda, ca. 6:00-6:30 pr. km
(frisklegur hradi).

e Fartlek = hradaleikur par sem sprettir (ath. aldrei a fullu) eru mislangir (t.d 150-
300 m) med mislongum hvildum. Undirlag breytilegt (gras, malarstigar, malbik)
og t.d. er gott ad auka adeins hradann i brekkum. Sem sagt frjalst, en rétt ad
skokka ca. 1,5 km upphitun og 1,5 km i i lokin. Daemi um hluta ur fartlek zfingu:
Hita upp i 1,5 km rélega, hlaupa 200 m & auknum hrada, hlaupa rélega i 30-60
sek, hlaupa 100 m & auknum hrada, hlaupa rdlega i 30 sek, hlaupa 300-400 m a
auknum hrada, hlaupa rélega i 1-2 minutur osv.frv.

PU skalt skrifa hja pér i lausu reitina fyrir aftan hversu langt pu hljopst og athugasemdir
um hvernig pér leid. Gangi pér vel !!

8 vikna afingaaaetlun

Vika 1 FAfing Km | Kmiraun |Athugasemdir um afingu

Sunnudagur Roleg ganga/skokk Ca. 20 minudtur

Manudagur Hvild

Pridjudagur Roleg ganga/skokk Ca. 20 minutur

Fimmtudagur |Rdleg ganga/skokk Ca. 25-28 minutur

Fostudagur Hvild

3
0
3
Midvikudagur  [Hvild 0
4
0
0

Laugardagur Hvild

Samtals 10




Vika 2 FAEfing Km | Kmiraun |Athugasemdir um afingu
Sunnudagur |Roéleg ganga/skokk 3
Manudagur Hvild 0
pridjudagur Roélegt skokk 4
Midvikudagur |Hvild 0
Fimmtudagur |Rodlegt skokk 5
Fostudagur Hvild 0
Laugardagur |Hvild 0
Samtals 12
Vika 3 Afing Km | Kmiraun |Athugasemdir um afingu
Sunnudagur  |Rodlegt 6
Manudagur Hvild 0
pridjudagur Jafnt 4
Midvikudagur [Hvild 0
Fimmtudagur |Rolegt 4
Fostudagur Hvild 0
Laugardagur |Hvild 0
Samtals 14
Vika 4 FEfing Km | Kmiraun |Athugasemdir um zfingu
Sunnudagur  |Rolegt 8
Manudagur Hvild 0
pridjudagur Jafnt 4
Midvikudagur |Hvild 0
Fimmtudagur |Jafnt 4
Fostudagur Hvild 0
Laugardagur |Rolegt 4
Samtals 20
Vika 5 Afing Km | Kmiraun |Athugasemdir um a&fingu
Sunnudagur |Rdlegt 8
Manudagur Hvild 0
pridjudagur Jafnt 4
Midvikudagur |Hvild 0
Fimmtudagur |Jafnt 6
Fostudagur Hvild 0
Laugardagur |Rolegt 4
Samtals 22




Vika 6 FAEfing Km | Kmiraun |Athugasemdir um afingu
Sunnudagur  |Rodlegt 10
Manudagur Hvild 0
pridjudagur Fartlek 6
Midvikudagur |Hvild 0
Fimmtudagur |Jafnt 6
Fostudagur Hvild 0
Laugardagur |Rdlegt 4
Samtals 26
Vika 7 Afing Km | Kmiraun |Athugasemdir um afingu
Sunnudagur  |Rodlegt 12
Manudagur Hvild 0
pridjudagur Fartlek 6
Midvikudagur [Hvild 0
Fimmtudagur |Jafnt 6
Fostudagur Hvild 0
Laugardagur |Rolegt 6
Samtals 30
Vika 8 FEfing Km | Kmiraun |Athugasemdir um zfingu
Sunnudagur  |Rolegt 10
Manudagur Hvild 0
pridjudagur Jafnt 6
Midvikudagur |Rolegt 4
Fimmtudagur |Hvild 0
Fostudagur Hvild 0
Keppni:
Laugardagur |Reykjavikurmarapon| 10-13
7 km eda 10 km
Samtals 30-33




