Peder Troldborg's treeningsdagbog
Rapport med estimat over treeningsmaengde (samlet og specifik),
2002 splittider, konkurrenceresultater og andre vigtige observationer.

Uge 1: ca. 78 km pa 12 treeningspas.

Uge 2: ca. 68 km pa 11 treeningspas.
e Sgndag: Motionscup 1. runde 5 km 15.46min, nr. 2.

Uge 3: ca. 70 km pé& 9 treeningspas.
e Sgndag: Puma Cell Cup 3. runde 15 km 49.01min, nr. 28.

Uge 4: ca. 40 km pa 6 treeningspas.
e Sgndag: Motionscup 2. runde 5 km 15.53min, nr. 2.

Uge 5: ca. 55 km pé 8 treeningspas.
Uge 6: ca. 60 km pa 9 treeningspas.

Uge 7: ca. 90 km pa 11 traeningspas.
e Lgrdag ca. 9 km med 6.50 min som 2 km mellemtid.
e Sgndag ca. 9 km med 7.17 min som 2 km mellemtid.

Uge 8: ca. 65 km pa 9 treeningspas.

Uge 9: ca. 50 km pa 8 treeningspas.
e Spgndag: Havnelgbet 5 km 15.56min nr.1.

Uge 10: ca. 70 km pa 10 treeningspas.
e Sgndag: Motionscup 4. runde 5 km 15.58min, nr.1.

Uge 11: ca. 72 km pa 11 treeningspas.

Uge 12: ca. 60 km pa 11 treeningspas.
e Fredag fri pga. lgberknee.

Uge 13: ca. 60 km pa 13 treeningspas.
e Tirsdag og onsdag fri pga. lgberknee.
Ipren kur: 1,8g/dag hele ugen.

Uge 14: ca. 80 km pa 13 treeningspas.

Uge 15: ca. 82 km pa 12 treeningspas.
e ialt 1/2 marathon p& ca. 3.30 min/km.

Uge 16: ca. 80 km pa 11 treeningspas.
e Lgrdag 10 km pd 34.20 min (de sidste 5km pa 16.25min)
e ialt ca. en marathon péa ca. 3.30 min/km.

Uge 17: ca. 92 km pa 12 treeningspas.
e ialt ca. 30 km pa ca. 3.30 min/km.

Uge 18: ca. 94 km pa 12 treeningspas.

e ialt ca. en marathon p& ca. 3.30 min/km.

e Mandag 6 km pa 20.20 min.

e Logrdag 10 km pa 34.25 min. (3.40 -> 3.18 min).
e Sgndag 10 km pa 34.15 min. (3.45 -> 3.15 min).
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Uge 19: ca. 94 km pa 14 treeningspas.

ialt ca. 30 km pa ca. 3.30 min/km.

Uge 20: ca. 72 km pa 10 treeningspas.

ialt ca. 25 km pa ca. 3.30 min/km.

Mandag 7 km p& 23.55 min (3.40 -> 3.14 min).
Lardag 7 km pa 24.20 min. (3.45 -> 3.18 min).
Sgndag 7 km p& 24.40 min. (3.45 -> 3.18 min).

Uge 21: ca. 95 km pa 7 traeningspas.

Onsdag (22/5/02): blodprgve hos Erik Dalgaard -> heematokrit = 41 og blodprocent = 8.5 (ca.
10 pa Dalgaards apperat)

Sgndag: Copenhagen Marathon pa 2.29.20 og nr. 3. (5km: 16:46; 10km: 34,03; 15km: 51,10;
20km: 1,08,23; 1/2: 1,12,14)

3,19; 3,20; 6,44; 3,23; 3,25; 6;47; 3,29; 3,36; 3,26; 3,20; 3,30; 3,26; 3,25; 3,26; 3,36; 3,25;
3,24; 3,22; 3,33; 3,28; 3,33; 3,33; 3,41; 3,39; 3,36; 3,36; 3,45; 3,42; 3,36; 3,42; 3,36; 3,37;
3,34; 3,39; 3,40; 3,46; 3,33; 4,01; 3,50; 3,36;

Skyfrit, jeevn vind og temp: 18-25°C.

Maltodextrin stock 1509/350ml = 43%. 5ml til 214ml = 1%.

Okm (5min fer start) og ca.5km = 214ml 7% (35ml->214ml), ca. 9km og 14km = 214ml 6%,
ca. 20km og 24km 214ml 5%, ca. 29km og 33km 214ml 4% og ca. 38km ca. 150ml 3%.

Uge 22: ca. 20 km pa 5 treeningspas.

Uge 23: ca. 48 km pa 7 traeningspas.

Uge 24: ca. 54 km pa 7 traeningspas.

Sgndag 1km pa 2.53min.

Uge 25: ca. 71 km pa 10 treeningspas.

Uge 26: ca. 73 km pa 11 treeningspas.

Uge 27: ca. 92 km pa 11 treeningspas.

ialt >1/2 marathon pa ca. 3.30 min/km.

Uge 28: ca. 95 km pa 14 treeningspas.

Tirsdag: 3 x 1000m forh.: 3,06,98; 3,05,33; 3,00,10min.
Lgrdag: 3 x 1000m: 2,54,70; 2,53,88; 2,48,09min.
+>10 km péa ca. 3.30 min/km.

Uge 29: ca. 93 km pa 13 treeningspas.

Tirsdag: 3 x 1000m: 2,56,12; 2,55,72; 2,52,19min.
Fredag: 3 x 1000m: 2,59,36; 2,57,15; 2,52,16min.
Sendag: 1000m pa ca.: 2,59min.

+>10 km péa ca. 3.30 min/km.

Uge 30: ca. 85 km pa 9 traeningspas.

Onsdag: 3 x 1000m: 2,58,44; 2,57,79; 2,49,60min.
Sgndag: 3 x 1000m: 3,00,08; 2,58,14; 2,54,21min.
+ >1/2 marathon p& ca. 3.30 min/km.

Uge 31: ca. 87 km pa 13 treeningspas.
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e Onsdag: 3 x 1000m forh.: 3,01,89; 2,59,23; 2,57,26min.
e Lgrdag: 3 x 1000m forh: 3,03,91; 3,02,51; 2,55,35min.
e +>5km pa ca. 3.30 min/km.

Uge 32: ca. 67 km pa 9 treeningspas.

e Onsdag: 3 x1000m forh.: 2,57,51; 2,55,63; 2,51,87min.
e Lgrdag: 3 x 1000m: 2,55,81; 2,55,96; 2,50,63min.

e +>10km pa ca. 3,30 min/km.

Uge 33: ca. 64 km pa 10 treeningspas.
e Fredag: DM i Randers: 3000m forh. 9,05,59 min, nr. 2.
e +>10 km pé ca. 3,30 min/km.

Uge 34: ca. 66 km pa 9 traeningspas.

e Tirsdag: DHL stafetten, 5 km 16.04 min.

e Fredag: 11 km p& 38 min (5-10 km: 3,23,30; 3,24,62; 3,19,48; 3,14,12; 3,13,61 min)
e lalt ca. >25 km pé ca. 3,30 min/km i gns.

Uge 35: ca. 85 km pa 11 treeningspas.
e Sgndag: Marselis Igbet 6,3 km p& 19,22 min, nr. 1.
e lalt ca. 1 marathon pa 3,30 min/km eller derunder.

Uge 36: ca. 70 km pa 11 treeningspas.

e Tirsdag: 4 x 400m pa ca. 72 sek + vandgraven for at indave tillgbet: hgjre fod pa gren
markering hvor indlgbet starter.

e Lgrdag: DT-finalen 3000 m forh. pa 9,17,35 min, nr. 1 (nr. 2 i hold).

e lalt ca. 10 km pa 3,30 min/km eller derunder.

Uge 37: ca. 90 km pa 12 treeningspas.
e lalt ca. en marathon pa ca. 3,30.

Uge 38: ca. 90 km pa 8 traeningspas.

e Spndag: Arhus City Marathon, 2,29,25 timer, nr 1.
10 km: 34,36; 15 km: 51,58; 20 km: 1,09,06; 1/2 marathon: 1,12,43; 30 km: 1.43.17; 35 km:
2,01,11; 40 km 2,20,46 min.
Temp.: 10-13°C, jeevn til hérd vind fra gst med byger. Drak 250 ml 7% maltodextrin
(0,5,10,15,20,25,30,35 km). Stock: 150g/430ml. 50ml->250ml pr. flaske. Veegt: 61 kg.

Uge 39: ca. 50 km pa 10 treeningspas.
e lalt >10 km pa ca. 3,30.

Uge 40: ca. 70 km pa 10 treeningspas.
e lalt >15 km pa ca. 3,30.

Uge 41: ca. 45 km pa 8 treeningspas.

e lalt >15 km pa ca. 3,30.

e + Sgndag: HC Andersen Marathon i Odense: 2.35.07 timer, nr. 25.
(35,03; 1,10,40; 1,14,38; 1,47,37; 2,26,30; 2,35,07). Jeevn til hard bleest fra sydest, ca. 7°C. .
Drak 250 ml 7% maltodextrin (0,5,10,15,20,25,30 km, skulle tisse). Stock: 150g/430ml.
50mI->250ml pr. flaske. Vaegt: 61 kg.

Uge 42: ca. 40 km pa 5 treeningspas.
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Uge 43: ca. 62 km pa 9 treeningspas.
e lalt >30 km pa ca. 3,30 min/km.

Uge 44: ca. 74 km pa 9 traeningspas.

e Onsdag: ca. 12 km pa arb. pa 43,36 min (incl.: 3,34; 3,3,26; 3,24; 3,23; 3,23)
e Lgrdag: ca. 10,5 km pa 34,13 min (incl.: 3,27; 3,17; 3,20; 3,22; 3,22; 3,18)

e Sgndag: ca. 7,5 km pa 26,05 min.

e lalt >35 km pa 3,20 - 3,30 min/km.

Uge 45: ca. 74 km pa 9 traeningspas.
e Fredag: ca. 12 km pa arb. pa 43,36 min (incl.: 3,34, 3,26; 3,27; 3,27, 3,25)
e lalt ca. 35 km péa 3,20 - 3,30 min/km.

Uge 46: ca. 80 km pa 10 treeningspas.
e lalt ca. 35 km pé& 3,20 - 3,30 min/km.

Uge 47: ca. 90 km pa 11 treeningspas.
e lalt ca. 35 km péa 3,20 - 3,30 min/km.

Uge 48: ca. 82 km pa 10 treeningspas.
e lalt ca. 28 km pé& 3,20 - 3,30 min/km.

Uge 49: ca. 62 km pa 8 traeningspas.
e lalt ca. 15 km pa 3,20 — 3,30 min/km.

Uge 50: ca. 98 km pa 12 treeningspas.
e lalt ca. 28 km pé& 3,20 — 3,30 min/km.

Uge 51: ca. 74 km pa 8 traeningspas.
e Fredag: ca. 10 km (3,25; 3,20; 3,23; 3,19; 3,21; 3,18, 3,15 min).
e lalt ca. 30 km pa 3,20 — 3,30 min/km.

Uge 52: ca. 93 km pa 13 treeningspas.
e lalt ca. 26 km pé 3,20 — 3,30 min/km.




