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	1. 러너 프로필 분석
	1) 기본 신체 정보와 현재 상태
	2) 최근 하프 기록과 목표 페이스(수치로 명확히 보기)
	3) VO2Max 42의 해석과 훈련 방향
	4) 이번 8주 훈련의 핵심 전략(초보자도 이해하기 쉽게)
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	2) Maurten 젤 섭취 타이밍(롱런 16km 이상, 또는 100분 이상 기준)
	3) Nuun 전해질 보충(기온 상승 구간에서 중요)
	4) 레이스 당일(하프 2시간 목표) 추천 플랜

	5. 기록 향상 전략(체중, 기온, 그리고 필수 요소)
	1) 몸무게 감량(70kg에서 1kg 감량의 의미)
	2) 기온에 따른 훈련 방법(훈련 시작 기준일: 2026-03-08)
	3) VO2Max를 실제 기록으로 연결하는 방법(핵심만)
	4) 레이스 운영(2:00:00을 위한 가장 쉬운 ‘무료 기록 단축’)

	6. 목표 달성 가능성 분석 (2:00:00)
	결론: “도전적이지만, 조건부로 충분히 가능”

	7. 결론
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