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KOMMA IGANG TRANINGSPLAN - NIVA 2

GARMIN.

w/c MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
< Langt I 45
- Latt I6ppass, 30 min + Vila eller . . . Pilates eller angt loppass,
§ ersstrammg, 40 s?raetching crosstraining, 40 Ldppass i stadigt tempo, 30 Vila aelrobics oller min i latt tempo
(3] min eller pilates min ' min + stretching L som tilldter samtal +
u ! simning stretching
N o .
. Langt I6ppass, 60
< Crosstraining, 40 L&tt I6ppass, 30 min + 15 min Vila eller att 16 i Pilates eller inilattt
> C g, ppass, ) in Latt I6ppass, 40 min + . - min I latt tempo
T min eller pilates kroppsviktsdvningar crosstr;lir;mg, 40 stretching Vila eller Yoga aer;)irl::ﬁisnzller som tillater samtal +
g stretching
) 10 min latt I6pning, 5 x 2 min
vid 80 % anstrdangning med Langt Idppass, 75
§ Crosstraining, 40 wip g . Crosstraining, 40 60 sekunders dterhdmtning . Crosstraining eller min i |tt tempo
T min eller pilates Latt Ioppass, 40 min min eller vila med joggning mellan Vila eller Yoga simning, 40 min som tilldter samtal +
- intervallerna + 10 min |att stretching
> 16pning
< Troskelpass: 10 min latt
< c training. 40 c training. 40 [6pning, 5 x 2 min vid c traini | Langt I6ppass, 75
rosstraining, st (e ; rosstraining, troskelanstrangning med 60 . rosstraining eller min i |att tempo
5 min eller pilates Latt I6ppass, 40 min min eller vila sekunders aterhdmtning med Vila eller Yoga simning, 40 min som tilldter samtal +
w joggning mellan intervallerna stretching
> +10 min |att 16pning
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n Tréskellépning: uppvarmning, . Langt lI6ppass, 80
< Crosstraining, 45 Loppass i stadigt tempo, 40 i 10 min + 6 x 2 min med 60 ) Pilates eller min i 14tt tempo
X min eller pilates min Vila sekunder aterhamtning med Vila crosstraining, 40 som tilldter samtal
O joggning mellan intervallerna min ' ”
Ll
> + nedvarvning, 10 min + stretching
0 Troskelldpning: uppvarmning, ° .

- . L Langt I6ppass, 90
< Crosstraining, 40 Loppass i stadigt tempo, 45 . 10 min + 4 x3 min ”.“ed 20 C.rosstramlng, 45 min i latt tempo
X - . Vila sekunder aterhamtning med Yoga min + stretching 15 Lo
T min min . . . - som tillater samtal
ul joggning mellan intervallerna min + stretching
> + nedvarvning, 10 min
N~ Troskelldpning: uppvarmning, ° .

- p . Langt I6ppass, 90
: Crosstraining, 40 Léppass i stadigt tempo dver Vila ;Okm'(? * f}tx im'? med 9Od v Crosstraining, 45 min i 14tt tempo
T) min varierande terrang, 45 min sekunaer aterhamtning me oga min + stregtchlng 15 som tilldter samtal
u joggning mellan intervallerna min .
> + nedvarvning, 10 min * stretching
0 Troskelldpning: 1att 16pning,
< Vila eller pilates 10 min + 4 x 2 min med 60 Crosstraining, 30 Lanat 15 i L5t
x sek dterhamtning med - . Loppass i latt tempo, 25 min Vila eller Yoga 5 km-lopp angt loppass 1 1a
3 joggning mellan intervallerna, min eller vila tempo, 60 min
> |att 16pning 10 min
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o Troskelldpning: uppvarmning, 0 ..
- g Langt I16ppass, 90
< ini - . . 10 min + 4 x 4 min med 90 Crosstraining, 45 PR
X Crosstraining, 45 Loppass i stadigt tempo, 45 Vila sekunder dterhdmtning med Yoga min + stretching 15 | " i latt tempo som
T min min . h ] : tillater samtal +
br} joggning mellan intervallerna min stretchin
> + nedvarvning, 10 min 9
9_ Trbsl'«elpa;s:gpp'vérmgig%, 10 g;%?ﬁg”%%ﬂ?l%i
min + 3 X min me " . . . 2 min med 60 sek ° ” e
; Vila sekunder aterhdmtning med Pilates eller Yoga Latt Ioppasstsr,ei((:)hrir;ln +20 min Vila eller simning aterhdmtning med Latnegr; I%ppgaossmligatt
o joggning mellan intervallerna 9 joggning mellan PO,
g + nedvarvning 10 min intervallerna, |att
[6pning 10 min
= Tréskelpass: uppvarmning, 10
< Crosstrainin . . . min + 4 x 5 min med 90 Lanat 16 60
g, 30 Loppass i stadigt tempo, 45 N o w . . . N angt l16ppass,
E min min och stretching Vila + sportmassage srikeLljlr;ieirn?;gt;ﬁgtnrgrlg Vila Pilates eller simning min
w
> nedvarvning 10 min
N
L
< . Latt I16ppass, 30 min + ) e i ) . et . 5 km- ELLER 10
' Latt | 2 Vil
5 Vila stretching Vila + sportmassage att I6ppass, 25 min ila L&tt I6ppass, 15 min km-lopp
[}
>




