fullpotential

TRANINGSSCHEMA FOR 5 KM - MEDELNIVA

GARMIN.

w/c MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
2 S g
. - 6 min [att, 6 min stadigt, 6 min pa . . or i |6pningspass om du 30 min latt 1angt
X - g
o 20 min promenad/I&pning troskel 30 - 45 min crosstraining aterhamtnlng o VILA foredrar. eller ta en lBpningspass
w promenerande/joggande, 5 min latt vilodag ida
> joggning som nedvarvning g10ag
N - ) . L 5 min [&tt 16pning som uppvdrmning,
< . 8 min att, 8 min stadigt, 8 min pa 2 x 6 min pé troskel med 3 min Flytta hit sondagens 30-40 min I4tt 13ngt
x 15 min aterhamtningslopning troskel 30 - 45 min crosstraining aterhamtning VILA [6ppass om du féredrar, l6bDass
3 promenerande/joggande, 5 min [att eller ta en vilodag idag pp
> joggning som nedvarvning
M - . . L 5 min [tt 18pning som uppvdrmning, o
< 10 min latt, 10 min stadigt, 10 min pa 3x 5 min pa tréskel med 3 min Flytta hit sndagens
x 20 min aterhdmtningslépning troskel 30 - 45 min crosstraining aterhamtning VILA [6ppass om du foredrar, | 40 min latt langt ppass
3 promenerande/joggande, 5 min [4tt eller ta en vilodag idag
> joggning som nedvarvning
10 min joggning som uppvdrmning,
5 x 2 min pa troskel + 60 sekunder S o
< aterhamtning + 1 min vid 5 km- 5 min |&tt [6pning som uppvarmning, Yo
< . ) ) tempo + 90 sekunder . N 45 min pa troskel med 3 min Flytta hit sondagens
X 25 min aterhd@mtningslopning romenad/joganing som 30 - 45 min crosstraining aterhdmtning VILA |6ppass om du foredrar, | 50 min latt langt I6ppass
o " hP' e 101 ggning sc promenerande/joggande,5 min latt eller ta en vilodag idag
> aterndm mrquvarrnvqui]noggqnmg som joggning som nedvarvning
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w/c MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10 min joggning som uppvarmning,
6 x 2 min pa troskel + 60 sekunder . )
: &terhamtning + 1 min vid 5 km- 5min Iétg Iégmnq SQT sskel Flytta hit séndagens
T tempo + 90 sekunder 30 - 45 min uppvarmning, 5 x £ min pa troske [6ppass om du A,
5 30 min aterhdmtningslépning promenad/joggning som crosstraining med 3 min aterhamtnlng ) VILA foredrar, eller ta en 60 min Idtt langt I6ppass
w aterhdmtning, 10 min joggning som p{orr_lenera_ﬂnde/]ogqande, 5 min vilodag id
S n%ﬂvarvni:]ggq g [4tt joggning som nedvarvning odag idag
: Flytta hit séndagens
X VILA 30 min &terhamtningslpning 30-45 min 30 min aterhdmtningslépning VILA . lppass om du I 30. mlnh!att‘
T) crosstraining oredrar, eller ta en aterhamtningslpningspass
t fored Iler t terhamt |
g vilodag idag
10 min joggning som uppvarmning,
~ 2 x 3 min pd troskel/2 min vid 10 o
< km-tempo/Imin vid 5 km-tempo 30- 45 min 40 min [8pning med 2 x 10 min pa Flytta hit sondagens
¥ | 30 min aterhamtningslGpning | m90 sekunder promenad/joggning crosstrainin troskel med 3 min &terhdmtning VILA férlggfaarsseﬁg ?:en 70 min [att 1ngt oppass
3 som aterhamtning, 10 min joggning 9 med promenerande/joggning vilodéq idag
> som nedvarvning
10 min joggning som uppvdrmning,
3 x 3 min pa troskel/2 min vid 10
: km-tempo/imin vid 5 km-tempo 40 min lGon 42 %12 min b3 Flytta hit sdndagens
e med 90 sekunder 30 - 45 min ' min 10pning med £ X 12 min pa [6ppass om du e 4
5 30 min dterhdmtningslopning promenad/joggning som crosstraining troskel med 3 min dterhamtning VILA foredrar eller ta en 80 min [att langt [6ppass
g aterhdmtning, 10 min joggning som med promenerande/joggning vilodag idag
nedvarvning
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TRANINGSSCHEMA FOR 5 KM - MEDELNIVA

GARMIN.

w/c MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

o 10 min joggning som uppvarmning, 4 70 min 1dngt 15pningspass
x5 mini5km-tempo med 2 min ) med [3tt temno och sista

< e dterhdmtning med . . 40 min [5pning med 20 min i Flytta hit sondagens o

5 30 min aterhdmtningsldpning promenerande/joggning, 10 min 30 - 45 min crosstraining troskeltempo i mitten VILA [oppass om du f(jre-drar' 10 min i troskeltempo

b joggning som nedvar\;ninq eller ta en vilodag idag

>

o 10 min joggning som uppvarmning, 7

- x 3 min i 5 km-tempo med 90 Fivtta hit sénd 60 min l3ngt [éoni

< L sekunder &terhamtning med . . 40 min I6pning med 25 min i _rlyttanit sondagens min 'angt 1opningspass

4 20 min dterhdmtningsldpning . ) ] 30 - 45 min crosstraining . S VILA |6ppass om du foredrar, med latt tempo och sista

3 promenerar;ggéjr?i%%mng, 10 min troskeltempo i mitten eller ta en vilodag idag 15 min i troskeltempo

>

- 10 min joggning, 3 set: 4 x1mini5

- km-tempo med 1 min aterhdmtning Fivita hit sénd

< med promenerande/joggning och 2 ) . 40 min 16pning med 30 min i Flytta hit sondagens 45 min I4tt 1dngt

5 VILA min aterhamtning med 30 - 45 min crosstraining troskeltempo i mitten VILA lgﬁgfig grqutglté(fjc;reiddr:r, |dpningspass

) promenerande/joggning mellan set g 10ag

>

N 10 min joggning som uppvarmning, 4

< X 3 min i 5 km-tempo med 2 min Flytta hit sondagens

5 VILA aterhamtning med VILA 30 min aterhamtningslépning VILA |oppass om du foredrar, 5 KM-LOPP
promenerande/joggning, 10 min eller ta en vilodag idag

§ joggning som nedvarvning




