Avis-maraton traningsprogram 2013
Hver torsdag kl. 19.00
Start fra Viborg Atletik stadion.

Bemaerk: Uanset hvilket treeningsprogram, du lgber efter - sa er distancen om torsdagen altid ens for alle
labere. Maengden er tilrettelagt sa det passer med den laengste ugentlige tur for at vaere godt forberedt til ¥z -

maraton.

Uge

Dag/beskrivelse

Kort
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Torsdag d. 20 juni

9 km

Ned til Sgndersg - Under Randersvej - Ngrresgvej -
op ad Asmildhgijen - Til venstre ad Asmildvej - Over
gangbro og straks til venstre ned igennem skoven -
op ad Kokildehgjen og Hyrdebakken til sti - Via sti
gennem Fennebakken, Ngrresgbakken - Ned ad
Sgbakken til Narremgllevej - langs Ngrresg og
Sandersg til Atletikstadion
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Torsdag d. 27 juni
11 km (10,9 km)

Rundt om begge sger

Ned til Sendersg, til hgjre, under Randersvej,
Narresgvej til enden af sgen, Ngrre mgllevej, Sct
Ibsgade, til venstre efter Golfhotellet og rundet om
Sendesg
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Torsdag d. 4 juli
12 km (13,1 km)

En plantage - Sgndersg venstre om - igennem
tunnel til Norresgvej - falg Narresg til Narremeollevej
Nord - Arildsvej - Igennem rundkgrsel til
Neckelmansvej - Rundt i Neckelsmans plantage -
Vognmagervej - Gl Alborgvej - Sct Ibsgade -
Randersvej til hgjre langs Sgndersg til Stadion.

Turen kan forkortes til ca. 8 km ved at tage tunnel
ved kraftvarmevaerk til vognmagervej

Turen kan forleenges til 15,4 km, se 25. juli

Turen kan forlaenges til 17,5 km se 22. august
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Torsdag d. 11 juli
13 km (13,5 km)

Ud af stadion - til hgjre ad Vinkelvej - til venstre fgr
skoven - over Klostermarken - over Golfbanen -
Kjeldsvej. Ad Kjeldsvej til Kjeldsvejskrydset” til
venstre mod Tapdrupvej. Gennem skoven, til
venstre til Tapdrupvej, til hajre til Stationsve;.
Stationsvej og tilbage ad banestien gennem
Bruunshab - til hgjre gennem Segndermglle - ad

Vinkelvej til Stadion
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Torsdag d. 18. juli

11 km (11,5 km)

Beskrivelse: Sgndersg venstre om - Oster
Teglgardsvej - (hgjre pa) Gl. Arhusvej - Lyngvej -
Enebaervej til banestien - ved kolonihaverne langs

i skoven ind til krydset og til hgjre til Koldingvej - til
Lyngvej - ned til sgen ved B 67 - drej til venstre og

leb om Sendersg til Stadion.
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Torsdag d. 25. juli

15 km (15,4)

To plantager

Sgndersg venstre om - igennem tunnel til
Narresgvej - folg Narresg til Ngrremgllevej Nord -
Arildsvej - Igennem rundkearsel til Neckelmansvej -
Lagstarvej - Skrikes plantage - Gl. Skivevej, -
Salvievej -til hgjre ad Morbaervej - Kastanievej, -til
venstre ad Kirkebaekvej - Skottenborg - Li. Sct
Hans gade, -Sct Mathias gade - Gl Randers vej og

til Stadion

Turen kan forkortes til ca. 8 km ved at tage tunnel
ved kraftvarmeveerk til vognmagervej, se 4. juli

Turen kan forkortes til 13,1 km, se 4. juli

Turen kan forlaenges til 17,5 km se 22. august

iolgebrvel

anisii

Map data ©2012 Gaagle

Torsdag d. 1. august

10 km (9,9 km)

Ud af stadion, til hgjre ad Vinkelvej, Sendermalle,
over Sgndersgvej til banesti, til hgjre mod
Mosevaenget, fodgaengerfelt over Gl. Arhusve;j,
igennem tunnel og ligeud til "andesger” hvor der
drejes til venstre, Sti langs Arhusvej og Sendre
Ringvej, tag sti til sgndre skole, under tunnel og via
Hybenvej til gammel grusgrav, felg sti til
Ellekonebakken, ned ad Ellekonebakken,
Koldingvej, Lyngvej, over Gl. Arhusvej til sg, til
hgjere rundt om sg retur til Stadion.
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Torsdag d. 8. august

11 km
Ud af stadion - til hgjre ad Vinkelvej - @dalen -

Straks til venstre mod mountainbike bane - fglg sti
igennem skov - Fglg stig langs skov med skoven
pa hgjre side - falg skovvej til videbaeksve;j - Til
venstre ad videbaeksvej - Banesti til legeplads i
Tapdrup - opad stationsvej - Til venstre ad
Tapdrupvej mod overlund - Gl. Randersvej -
Klostermarken - retur til atletikstation

Ved vadt vejr, lgbes ikke igennem skoven ved
golfbanen med igennem Jdalen. Turen kan
forkortes til 9 km ved at tage Pramhusvej
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Torsdag d. 15. august

14 km (13,7km)

Ud af stadion - til hgjre ad Vinkelvej - til venstre far
skoven - over Klostermarken - over Golfbanen -
Kjeldsvej - til venstre mod Tapdrupvej - gennem
skoven til Pramhusvej - banestien gennem
Bruunshab til Arhusvej - til hgjre til Sendersa ved
B67 - til venstre om Sgndersg til Stadion.
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Torsdag d. 22. august
17 km (17,5 km)

De tre plantager - Sgndersg venstre om - igennem
tunnel til Nagrresgvej - falg Narresg til Narremgllevej
Nord - Arildsvej - Igennem rundkersel il
Neckelmansvej - Lagstarvej - Skrikes plantage -
Skivevej - igennem Undalslund plantage til
Kirkebaekvej - Skovly - Jegstrupvej - Islandsvej -
Banegarden - Sgndersgparken - Til venstre om
Sendersg til stadion

Turen kan forkortes til ca. 8 km ved at tage tunnel
ved kraftvarmevaerk til vognmagervej, se 4. juli

Turen kan forkortes til 13,1 km, se 4. juli

Turen kan forkortes til 15,4 km se 25. juli
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Torsdag d. 29. august
13 km

Ud af stadion - til hgjre ad Vinkelvej - gennem
sgndremglle - over Vinkelvej - over banestien -
gennem skoven og markvej til Brunshabvej -
Skarpt til hgjre ad markvej mod Arhusvej tunnel - til
hgjre for tunnel mod bjergsnaes - via bjergsnaes til
banesti - til venstre mod moseveaenget - gennem
moseveaenget til sgndersg - venstre om sgndersg til
Atletik station.
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Torsdag d. 5. september

15 km (14,5 km)

Beskrivelse: Sgndersg venstre om - Jster
Teglgéardsvej - (hgjre pa) Gl. Arhusvej - Lyngvej -
(venstre pa) Koldingvej - Finderupvej - Liseborgvej
- Plantagevej til stien / broen over Ringvejen - falg
stien til Rersangervej - (venstre pa) fglg stien fra
Rearsangervej til Holstebrovej - (venstre pa)
Holstebrovejs krydset - Indre ringvej - (venstre pa)
Jegstrupvej - (venstre pa) Danmarksvej - (hgjre pa)
Islandsvej - Rgnnevej - (hgjre pa) Kirkebaekvej over
Indre ringvej til Skottenborg - Lille sct Hansgade -
(hgjre pa) Sct. Mogensgade - Domkirken -
Domkirkestraede - Sct. Mathias gade til sgen -
Randersvej - med sgen til Atletik stadion.
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Torsdag d. 12. september
6 km
Rundt om Sgndersg

3. treeningsmal
Sendag d. 15. september Viborg City Maraton, 10 km, Y2-maraton, hel-maraton.

Traeningen fortsaetter med Vestjysk Halvmaraton i Holstebro (Mejdal) d. 2. november som
4. mal.




