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

Bemark: Uanset hvilket traeningsprogram, du lgber efter - sa er
distancen om torsdagen altid ens for alle lgbere.

Uge

Dag/beskrivelse

Kort

2

Sendag d. 13. Januar
6 km
Rundt om Sgndersg.

Torsdag d. 17. januar
6 km
Rundt om Sgndersg.

Torsdag d. 24. januar
6 km
Rundt om Sgnderso.

Torsdag d. 31. januar
6 km
Rundt om Sendersg.

Torsdag d. 7. februar

6 km

Ned til Sgndersg, til hgjre, under
Randersvej, Sct. Ibsgade, Gl. skivevej,
Radevej, Grannegade, Gravene, Dumpen,
Sct. Jgrgens vej, over rundkersel til sgen, til
venstre til Randersvej, retur til stadion
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Torsdag d. 14. februar

6 km (5,9 km)

Ud af stadion, til venstre af Vinkelvej, op af
Klostermarken, over fodgeengerfeltet ved
skolen, til venstre ad tveervej, falg
overlundstien til indkgbscenter, under
rundkearsel til Hamlen. Ad Svinglen til tunnel
under Houlkaervej, bro over
Amtmandshgjen, Asmildvej til Randersve;j.
Tag tunnel under Randersvej, falg
Randersve;j til sgerne og retur til stadion.

Det kan anbefales grupper med
begynderlgbere at seette hastigheden ned
for begynderlgbere og evt. ga det sidste
stykke af Klostermarken.




Torsdag d. 21. februar

8 km (7,7 km)

Ud af stadion, til venstre af Vinkelvej, op af
Klostermarken, over fodgeengerfeltet ved
skolen, ad Skolevej og under Randersve;j.
Ad Randersvej til solcenteret. Til venstre ad
stisystemet til. Ned til Sgen til venstre langs
Ngrresg under Randers vej og langs
Sgndersg til Atletikstadion.

Det kan anbefales grupper med
begynderlgbere at saette hastigheden ned
for begynderlgbere og evt. ga det sidste
stykke af Klostermarken. De forreste laver
opsamling og der holdes en samlet ga-
pause pa toppen af Klostermarken.
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Torsdag d. 28. februar
6 km
Rundt om Sgnderso.
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Torsdag d. 7. marts

9 km (8,9 km)

Ud af stadion, til venstre af vinkelvej, op af
Klostermarken, over fodgeengerfeltet ved
skolen, ad Skolevej og under Randersve;j.
Ad Randersvej til solcenteret. Til venstre ad
stisystemet til enden af sgen. Ned til
Norresa. Rundt om Narresga, Gl. Alborgve;j,
Sct. Ibsgade langs Ngrresg, under
Randersvej og langs Sendersg til
Atletikstadion.

Det kan anbefales grupper med
begynderlgbere at saette hastigheden ned
for begynderlgbere og evt. ga det sidste
stykke af Klostermarken. De forreste laver
opsamling og der holdes en samlet ga-
pause pa toppen af Klostermarken.
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Torsdag d. 14. marts

7 km (6,9 km)

Ud af Atletik stadion, venstre pa Vinkelvej,
op til midten af Klostermarken, ud til Ovale
rundkarsel, ned af Randersvej, ind pa
Sandersg stien ved hotellet, Op til GI.
Arhusvej ved "ProShop”, ned ved
Sa@naesvej, op ved kummerne til
Sendersgvej, til venstre omkring Sgndersg
til AtletikStadion
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Torsdag d. 21. marts

9 km (8,9 km)

Ud af stadion, til venstre af vinkelvej, op af
Klostermarken, over fodgeengerfeltet ved
skolen, ad Skolevej og under Randersve;j.
Ad Randersvej til solcenteret. Til venstre ad
sti systemet, ned til Nagrresg. Rundt om
Norresa, Gl. Alborgvej, Sct. Ibsgade langs
Ngrresg, under Randersvej og langs
Sgndersg til Atletikstadion.

Det kan anbefales grupper med
begynderlgbere at saette hastigheden ned
og evt. ga det sidste stykke af
Klostermarken. De forreste laver opsamling
og der holdes en ga pause pa toppen af
Klostermarken.
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Torsdag d. 28. marts
11 km (10,9 km)

Rundt om begge sger
Ned til Sgndersg, til hgjre, under
Randersvej, Narresgvej til enden af sgen,
Ngrre mgllevej, Sct. Ibsgade, til venstre
efter Golfhotellet og rundet om Sgndersg

(sommertid solnedgang 19.55)
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Torsdag d. 4. april

13 km (12,9)

Ud af stadion - til hgjre ad Vinkelvej - til
venstre fgr skoven - over Klostermarken -
over Golfbanen - til Kjeldsvej. Ad Kjeldsvej
til ’Kjeldsvejskrydset” til venstre mod
Tapdrupvej. Gennem skoven, til venstre til
Tapdrupvej, til hgijre til Stationsvej.
Stationsvej og tilbage ad banestien gennem
Bruunshab - til hgjre gennem Segndermglle -
ad Vinkelvej til Stadion
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Torsdag d. 11. april

10 km (9,9 km)

Ud af stadion, til hgjre ad Vinkelvej,
Sendermglle, over Sgndersgvej til banesti,
til hgjre mod Moseveenget, fodgaengerfelt
over Gl. Arhusvej, igennem tunnel og ligeud
til "7andesger” hvor der drejes til venstre, Sti
langs Arhusvej og Sendre Ringvej, tag sti til
sgndre skole, under tunnel og via Hybenvej
til gammel grusgrav, folg sti til
Ellekonebakken, ned ad Ellekonebakken,
Koldingvej, Lyngvej, over GI. Arhusve;j til sg,
til hgjere rundt om sg retur til Stadion.
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Torsdag d. 18. april

11 km (11,2km)

Ned til sgen og til venstre til Segarde,
fortseet lige over til banesti, fortsaet lige over
til Bjergsnaes skole, ved tunnel til GI.
Arhusvej drej til venstre op ad bakke, ved
garde - hold til hgjre og falg markvej til
Bruunshabvej, drej skarpt til venstre ad
markvej til banestien, til hgjre ad banestien
til Bruunshab, gennem papfabrikken, og via
@dalen retur til Station.
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Torsdag d. 25. april

15 km (15,1 km)

Ud af stadion - til hgjre ad Vinkelvej,
@dalen, videre af banestien til den krydser
Vibaekvej (efter Pramhusvej), tilbage ad
Vibeekvej, ind pa banestien ved
hestefolden. Banestien til GI. Arhusvej, ned
ved B67 og venstre om sgen, tilbage til
Atletik stadion

(“rrLg,lg

Norreso

faniEAINO

Rindshalm

»
%P‘W@m‘

Tapar?®

fark g,

Vinketyo;

indsbeskye)

&

;-% Map data ®2012 Google




e

18 Torsdag d. 2. maj g B
11 km (10,9 km) - o .
Rundt om begge sger e RS
Ned til Sgndersg, til hgjre, under = i %
Randersvej, Narresgvej til enden af sgen, i %
Narre mgllevej, Sct. Ibsgade, til venstre &
efter Golfhotellet og rundet om Sgndersg Moy
osterae) 3 T3 ‘:na‘q
'”-»:,b.g ﬁg <
= f f“
3 iR %
rvg,% ;
= s(é'h 2 a : o Randru
g “ha, ‘: & =
S ’f*ily A‘f le So Map data ©2012 Google
19 Torsdag d. 9. maj 1=y 2 |
14 km (13,7km) - g y S
. . . . . . arrese. g 5t
Ud af stadion - til hgjre ad Vinkelvej - til i _
venstre far skoven - over Klostermarken - s ) o
over Golfbanen - til Kjeldsvej - til venstre
mod Tapdrupvej - gennem skoven til =g J
Pramhusvej - banestien gennem Bruunshab _ T gy ’
til Arhusvej - til hgjre til Sendersg ved B67 - £ o ™
til venstre om Sgndersg til Stadion. w 2l g .
% o
e
ndnp
3 i
] vineiese s, £
& § ¥
¥, %, & 2
NN
Cm'!‘ £ Rindsholm ;'EMED data @2011 Google
20 Torsdag d. 16. maj Lol # ; ot
17 km (17,2 km) % 7 b
Sandersg venstre om, ved badebroen op til 5 e i 2
campingpladsen, Vinkelvej, @dalen, videre i
. . . . . iborg o~
af banestien til den krydser Vibaekvej, op til j»
Tapdrup, Tapdrupvej, Stationsvej og tilbage a MG Z
. . ° . . Sl Randarg £
ad banestien til Bruunshab, banestien til Gl. N N 4
Arhusvej, ned ved B67 og venstre om sgen, | # it
tilbage til Atletik stadion Ira'y
4%% )
> ) o
a,g _%% ﬁ g
Quu;!s ri Rindshalm i: Map data 2012 Google




21

Torsdag d. 23. maj

13 km (13,4 km)

Ned til seen og til venstre til Sagarde,
fortseet lige over til banesti, fortsaet lige over
til Bjergsnaes skole, igennem tunnel til GI.
Arhusvej, ad GI. Arhusvej til Tegimarken
tunnel, igennem tunnel og ligeud til
"andesger” hvor der drejes til venstre, Sti
langs Arhusvej og Sendre Ringvej, tag sti til
sgndre skole, under tunnel, Koldingvej til
rideskolen, banestien indtil rede viadukt,
ned til seen ved "Proshop”, til golf hotellet,
Randersvej, retur til Atletik stadion.
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Torsdag d. 30. maj

15 km (15,1 km)

Ud af stadion - til hgjre ad Vinkelvej,
@dalen, videre af banestien til den krydser
Vibaekvej (efter Pramhusvej), tilbage ad
Vibeekvej, ind pa banestien ved
hestefolden. Banestien til GI. Arhusvej, ned
ved B67 og venstre om sgen, tilbage til
Atletik stadion
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Torsdag d. 6. juni
6 km
Rundt om Sgnderso.
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