fullpotential

TRANINGSSCHEMA FOR 10 KM - MEDELNIVA

GARMIN.

w/c MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
-
v . R . 4 x5 min @ troskeln med 30 min crosstraining och 30 min . - . Langpass
3 Vila Aterhamtningsldpning 25 min 2 min Sterhamtning Sterhamtningsiopning Vila Bergsltpning 45 min 60 min
>
N . .
< 4 x 6 min @ troskeln med 2 min - - . ; Langpass
x Stretch 30 min eller yoga aterhamtning Crosstraining 40 min Intervalltréning 5 x 2 min i 10 km- Vila Bergslopning 30 min 9P
T tempo med 1 min aterhdmtning uppfor 70 min
]
>
m
< woL : Troskelldpning 2 x 15 min Intervalltréning 6 x 3 min .
X Vila MerhamtningslGpning 30 min intervaller med 5 min Crosstraining 40 min Vila 110 km-tempo med 1 min L%Bgr?]?ss
3 aterhamtning aterhamtning
>
: Troskelldpning 3 x 7 min @ tréskeln

. plus 3 min i 10 km-tempo med 3 min L ) . Aterhamtningslopning Kterhamtningslopning Latt 1dngpass

5 Vila Sterhamtning Crosstraining 40 min Vila 30 min 30 min 45 min
]
>
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n Troskelldpning 3 x 7 min @ Intervaller 2x245 min i
§ Vila troskeln plus 3 min i 10 km-tempo Crosstraining 3 x 20 60 min inklusive 2 x 10 min @ Vil ]8 kenr]\{?e;r oxm):adT:)ncrll Langpass
o med 3 min aterhdmtning min troskeln med 5 min aterhdmtning fla 2 min & po med 1 75 min
u min aterhdmtning
>
bt tervall Imini
< - . . Intervaller 6 x 3 min i .
X Vila Aterhamtningsldpning 30 min 60 min |nk|41.15|ve 20 Crosstram_mq Vila 10 km-tempo med 2 Langpgss
T} min @ troskeln 2x20 min e L 80 min
u min aterhdmtning
>
: Troskellopning 4 x 6 min @ tervaller 82 min
5 ini - ntervaller 8 x 2 mini 3
X Vila trosl;elendpzllgiﬁ émtlgr;];(inl;rr?i;;mpo Crosstraining 40 min 45 min 16pning med 15 min troskel Vila 10 km-tempo med 1 min L;r(])gr?]?ss
3 aterhamtning
>
w . . . .
< . ; Intervaller 2x4x2 min i 2 x 2 miles 10 km- .
x Vila Crosstraining 3 x 20 min 5 km-tempo med 1och Aterhamtningslpning 40 min Vila tempo med 10 min L%gqrg?:s
ﬁ 3 min aterhdmtning aterhamtning
>
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GARMIN.

w/c MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
> 45 min I6pni d 15 min vid
< min 16pning med 15 min vi - Intervaller 10 x 2 min i 10 km- e o
>, Vila troskeln Crosstraining tempo med 1 min Vila Aterhamtningslopning 25 Langpass
[T) 3 x 20 min PO min 90 min
w aterhdmtningsjogg
>
e
< Troskelldpning 2 x 15 min intervaller Crosstraining 2 %2 milles 110 k-t Litt 13
’ N Starhimitni PR : ; x 2 miles i 10 km-tempo att langpass
5 vila med 2 min aterhamtning 3% 20 min Merhamningsiapning 30 min Vila med 10 min dterhdmtning 70 min
1]
>
- Troskelldpning 2 x 15 min @ troskeln ntervaller 6 x 2 mini 10
- ¢ lus 3 min i10 km-t d2mi z i Anni o ) ntervaller 6 x 2 min i PYTE
X Vila plus 3 min Ié]terhn;m?mﬁg med ¢ min Aterhamtnlr?](i;nslopnmq 30 Crosstraining 60 min Vila km-tempo med 1 min Latt4|5anmgiﬁass
b aterhamtning
>
N
: 2 set: 5 x 30 sekunder @ 5 km- Aterhémtninqsmpninq 20
; Vila 10x 60 sekunder @JO km. tem.po med Vila tempo med 30 sekunder och 3 Vila min inklusive 5 x 30 Milloppet!
60 sekunders aterhdmtning
3 min aterhamtning sekunder fartokningar
>




