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5KM TRANINGSUPPLAGG - NYBORJARE

GARMIN.

w/c MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
- Llégg indsé%dagens 68 5 min. i s
< A 4 x (2 min latt jogging + oprunda idag om a > min, jogga
> VILA alt Pilates eller 15 min L6pning/Promenad + VILA 93 60 sek + 2 min latt VILA det } min, ga 5 min,
3] Stretch jogging + Stretch passar dig battre - upprepa lépningen
g eller 1&gg in VILA + Stretch
idag
Ldgg in séndagens o A
N ° . = X
20 min Lopning/G& + Jogga 5 min, g3 3 min, loprunda idagom | G2 min jogga 6
< VILA pning ; 5 mi 33 mi det min, ga 2 min, jogga
> Stretch VILA Jogga 5 min, ga 3 min, VILA et 6 min, ga 2 min
o jogga 5 min igen + passar dig béttre - joggé 6 min +
g Stretch eller Iai%%én VILA Stretch
(Y] 15 min 1angt L&gg in séndagens
< dterhamtningspass (jogging) 10 min jogging, g& 5 min, [6prunda idag om o
X 30 min Cross Training + VILA 10 minjogging + Stretch VILA det 15 min jogging +
o Stretch passar dig battre - Stretch
1] eller 1dgg in VILA
> idag
< . . Ldgg in sbndagens
< qugatSt il _:,ptrmg Sega”-s Ga 3 min, jogga 15 min, g I6prunda idag om
min i ett jamnt tempo, 5 min S o det 20 min jogging +
5 VILA Iatt jogging + Stretch VILA 3 min, Jsotgga 15 min + VILA passar dig battre - StrJetgc% ’
L retch eller
> ldgg in VILA idag
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n 15 min uppvarmning, 3 x 3 Ga 3 min, spring 18 min Laggin

30 min pa Cross- min 6pning med hogre med I4tt anstrdngning, ga sondagens
§ Training eller Aerobics intensite och 2 min 1att VILA 3 min, spring 18 min m'ed VILA |6prunda idag om Spring 30 min med latt
[T jogging mellan de intensiva iy % . det passar dig anstrangning + Stretch
'-" + Stretch passen, 15 min nedvarvning latt anstrangning + battre - eller
> + Stretch Stretch lagg in VILA idag
© 15 njinl.gppvérmn(ijnﬁ!A x3 “La.dgg in

30 min pa Cross- min lopning meda hogre 3 ; ; ; _ sdndagens .
§ Training eI[IJer Aerobics _intensite och 2 min latt VILA n?eadSIérHlr;’nssw'annggﬁa{;mgé VILA Iéprunda idag om 40 min 18pning med lag
T tretch jogging mella de intensiva 5 min + Stretch det passar dig intensitet + Stretch
w + Stretc passen, 15 min nedvarvning battre - eller
> + Stretch l&gg in VILA idag
~ s(jLna;jgagg Lnns
g 20 min lang 40 min 20 min lagintensi lprunda id 20 min 16pning med 13
X VILA aterhamtningspass CrossTraining + e VILA oprunda idag om ) min 16pning med lag
ey P [6pning + Stretch det passar dig intensitet + Stretch
bt (jogging) + Stretch Stretch battre - eller
> lagg in VILA idag

Spring 5 min med latt Lsaa in

0 15 min uppvarmning, 5 x 3 anstrangning, 5 min | ett s(jndgag ens
< Pilates eller Aerobics + mi med hogre intensitet, jamnt, lite snabbare |6prunda (ina om | 40 min med lag anstrangnin
X Stretch daremellan 90 sek VILA tempo, 5 min med hégre VILA g t r?ji + Strg tch gning
3 ete aterhdmtningsjogging, 15 intensitet, 5 min | ett t?éttpraesfaellerg etc
> min nedvarvning + Stretch lugnare tempo + Stretch 599 in VILA idag




fullpotential

5KM TRANINGSUPPLAGG - NYBORJARE

GARMIN.

w/c MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
4515 min uppvarmning, 3 x 5 . .
; d hé intensitet och 6 min med latt o
. min me ogr%m ensitet oc anstrangning, 6 min lite ngg?ulr?dzoi?j%?;gggs . .
: min &terhdmtningsjogging 40 min Cross- snabbare jamnt tempo, 6 det 50 min med lag
VILA : ; e min med hogre VILA AR _ anstrangning +
o emellan, 15 min nedvarvning Training + Stretch intensitet passar dig battre Stretch
w + . . eller 1dgg in VILA
> Stretch 6 min med |att ida
anstrangning + Stretch 9
15 min uppvarmning, 3 x 6
° min 8 min med I3q intensitet, Lagg in sdbndagens
: m(_ed Dt'c')gLe in:ensitet och 2 8 min medeltempo, 8 |6prunda idag om 60 min med I4g
min aterhdmtningsjogging min det PR
5 VILA emellan, 15 min nedvarvning VILA med hogre intensitet, 8 VILA passar dig battre - anstgsrrgig;\ng *
w + min med latt intensitet + eller 1dgg in VILA
> Stretch Stretch idag
- 15 min uppvne;ir;nnlng, 4x5 10 min med lag Ldgg in sobndagens
: med hdg intensitet och 2 min 10 mirlwnitﬁtr?str?;'bbare Ioprunddaeltdag om 30 min med lag
X VILA aterhdmtningsjogging VILA . VILA L anstrangning +
) emellan men jamnt tempo, 10 min passar dig battre - Stretch
W . i med l3g intensitet + eller
> 15 min nedvarvning + Stretch Stretch lagg in VILA idag
N 15 min uppvarmning, 3 x5
- min 20 min I3ngt 10 min langt
§ VILA me%?;%é?ﬁ?:iitit.oocr}nz min VILA aterhdmtningspass + VILA aterhamtflngspass 5km I8pning
3 emellgnj, o9 Stretch Stretch
> 15 min nedvarvning + Stretch




