fullpotential

HALV MARATHON TRANINGSSCHEMA — AVANCERAT

GARMIN.

w/c MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
Morqor}/- latt 16pning, 30
- min // Eftermiddag - e
TP Kenyan Hills:
© e f . Intervaller: Morgon - Latt l6pning, a . o .
= Latt Idpning, 40min med uppvdrmning, 10min + 4 Latt 1opning, 45min 30min // Eftermiddag - Vila uppvarmning, 10min + 3 Langpass, 90 min.
3 stretch % 5min med 60 Litt [3onina. 40min X 7 min med 2min aktiv Lagintensiv.
S Rt pning, vila, nedvarvning 10 min
sekunders aktiv vila
nedvarvning, 10min
Morqoy/- latt 16pning,
N 40min // Eftermiddag - P .
P : . Morgon - [dtt I6pning, Kenyan Hills:
© Latt 16pning, 30min plus Intervaller: 30mi ) . . A . o .
= o - P . PP . min // Eftermiddag - Pilates eller 40 min uppvarmning, 10min + 3 Langpass, 90 min.
%) Crossts I&g'g'g?r'eighm'" ug‘z’:"r['rg)";]% ]ig;':r?s?v“ Latt IGpning, 45min medelintensiv l6pning i styrka x 8 min med 2min aktiv Lagintensiv.
;’ y med 60 sekungders aktiv kuperad terréng vila, nedvarvning 10 min
vila, nedvavning 10
Morgon - I&tt [5pning,
‘: 40m|n"<{eEr§Itae|rkrenr|'ddag i Morgon - latt [6pning, Kenyan Hills:
Vila eller aterhdmtnings o . PP . 30min // Eftermiddag - Latt I6pning, 35min + uppvarmning, 10min + 3 Langpass, 90 min.
> . .
3] I6pning, 30mins ug%";irr']"%";%’ 1i?1¥<]elr?s?v3 Latt [Gpning, 45min latt [6pning, 40min + 20 styrka 15 min % 10 min med 2min aktiv Lagintensiv.
QL g - min styrka vila, nedvarvning 10 min
> med 60 sekunders aktiv
vila, nedvavning 10
<
o . Latt I6pning, 45min + Medelintensiv [6pning Latt I6pning, 40min + . 15 min u.ppv.'a'r[nn!'nq,.zo Lopning 60 min
=< Vila ! : ! e Vila + Massage min hdgintensiv [6pning, o . i
g Stretch 60min + Stretch styrka, 15min 15 nedvarvning + stretch Lagintensiv.
>
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Vecka 5

Cross Training, 30min
focus pa styrka +
Stretch

Morgon - [att [6pning, 30
min + Stretch /
Eftermiddag-
Hdgintensiv/10km
Intervaller:
uppvarmning, 10min +
10min @ hdgintensiv + 5
X 2min @ | 10Km tempo
med 90sekunders aktiv
vila 10min @ hdgintensiv
+ nedvarvning, 10min

Latt 16pning + 45 min +
Stretch

Morgon - [dtt I6pning,
40min // Eftermiddag -
Varierande fart, Lungt
tempo, 10min + medel
tempo, 15min + hdgt
tempo, 15min + lugnt
tempo, 10min

Latt 16pning, 40min +
Stretch

Hogintensivt + back
tréning: uppvérmning,
10min + hogintensiv,
10min + Kenyan Hills,
10min 2min
aterhdmtnings jogg +
hdgintensiv +10min
Kenyan Hills, +
nedvarvning, 10min

Langpass, 105min. Lag
intensivt gdrna terrang.

Vecka 6

Vila eller Iatt jog 30 min

Uppvdrmning, 10min +
10min @ hgintensiv + 5
X 3mins @ | 10Km tempo
med 90 sekunders vila +
10mins @ hogintensiv +
nedvarvning 10min

Latt 16pning 60min +
styrka, 15mins

Morgon- tt l6pning,
30min // Eftermiddag -
Varierande fart 45min
I6pning: Lugnt tempo,
15min + medel tempo,

15min + hogt tempo,

15mins

45min Cross Training
med focus pa styrka +
Stretch

Morgon - [3tt [6pning,
30min // Eftermiddag -
45min
Lopning i kuperad
terrdng, kor 4-5 backar i
90% av max.

Langpass, 6pning
120min.

Vecka 7

Latt [6pning 30 min eller
Cross Training, 30min
focus pa styrka +
Stretch

Morgon - Latt jog 30min
// Eftermidag -
uppvarmning, 10min + 3
x 10min @ hdgintensiv
med 2min aktiv vila +
nedvarvning 10 min

Medelintensiv I6pning,
60min

AM - Recovery Run,
30mins // PM - 10k
session: warm-up,
15mins + 6 x Tkm @ 10K
with 90seconds
recovery jog between
efforts + cool-down,
15mins

45min Cross Training
med focus pa styrka +
Stretch

45min
Lopning i kuperad
terrdng, kor 4-5 backar i
90% av max.

Langpass, 120min sista
30min i tavlingsfart

Vecka 8

Vila + stretch

Morgon - |&tt jog 30min
// Eftermiddag - 50min
[6pning: 15min Idtt +
20min intensiv + 15min
latt

Latt I6pning, 45min

10km: uppvarmning,
15min+5x2min @i
10km tempo med
60sekunders aktiv vila +
nedvarvning 15 min

Vila + Stretch

Latt [6pning, 30min +
Stretch

Tévla 10 km
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Vecka 9

Latt [6pning 30 min +
Cross Training, 30min
focus pa styrka +
Stretch

Latt [6pning, 45min +
Stretch

Morgon - Latt I6pning,
30min // Eftermiddag -
45min I6pning i kuperad
terrdng med 25 min
hogintensivt tempo i
mitten.

Vila + Stretch

Morgon - [att I6pning,
30min // Eftermiddag -
uppvérmning, 15min + 6

x 1km i 10km fart med
90sekunders aktiv vila+

nedvarvning 15min

Latt I6pning, 45min +
Stretch

Lang pass, 120min sista
40 minuterna i
tavlingsfart

Vecka 10

Vila

Morgon - [att I6pning,
30min // Eftermiddag -
uppvdrmining, 15min +
hogintensivt, 15min + 4 x
1km i 10Km fart + 15min,

hdgintensivt med 90

sekunders aktiv vila +

nedvarvning
15 min

Latt jogg 30 min + cross
Training 30min focus
styrka.

45min medelintensiv
I6pning | kuperad
terrdng med fartokning |
backarna

Ldtt jogg, 40min +
Stretch, 20min

Morgon - [att [6pning,
30min // Eftermiddag -
uppvérmning, 10min
+10min @ hdgintensivt
med 60sekunders aktiv
vila + 3 x 1Km i 10km
tempo med 90
sekunders aktiv vila
between efforts + 10min
hdgintensiv [6pning +
nedvarvning, 10min

Langpass, 100 min

Vecka 11

Vila

Morgon - [att I6pning,
30min // Eftermiddag -
uppvdrmining, 15min +
hdgintensivt, 15min + 4 x
1km i 10Km fart + 15min,

hdgintensivt med 90

sekunders aktiv vila +

nedvarvning
15 min

Latt jogg 30 min + cross
Training 30min focus
styrka.

45min medelintensiv
Iopning + stretch

Morgon - [att I6pning,
30min // Eftermiddag -
uppvdrmning, 10min
+10min @ hdgintensivt
med 60sekunders aktiv
vila + 3 x 1Km i 10km
tempo med 90
sekunders aktiv vila
between efforts + 10min
hogintensiv [6pning +
nedvarvning, 10min

Latt jogg, 40min +
Stretch

Lang pass, 120min sista
40 minuterna i
tavlingsfart

Vecka 12

Vila

Morgon - ldtt [6pning,
30min // Eftermiddag -
uppvdrmining, 15min +
hdgintensivt, 15min + 4 x
1km i 10Km fart + 15min,

hdgintensivt med 90

sekunders aktiv vila +

nedvarvning
15 min

Latt jogg 30 min + cross
Training 30min focus
styrka.

45min medelintensiv
I6pning | kuperad
terrdang med fartokning |
backarna

Latt jogg, 40min +
Stretch, 20min

Morgon - [dtt I6pning,
30min // Eftermiddag -
uppvarmning, 10min
+10min @ hdgintensivt
med 60sekunders aktiv
vila +3 x 1Km i 10km
tempo med 90
sekunders aktiv vila
between efforts + 10min
hdgintensiv [6pning +
nedvarvning, 10min

Langpass, 105min.
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Intervaller:

0 45 min 16pning: ll'lgrz]\llir_???(gé

© . . 15 min latt, 15 Latt I6pning, . . 20 min latt jogg + -

x Vila eller Pilates . . - : min med 60 Vila 10km tavling
%} mins hogintensiv, 30min + Stretch stretch

@ 15 mins ltt) sekunders

> Aktiv vila + 10

min nedvarvning
Intervaller:

< uppvarmning, T . .
- e Pm . T 45 min 16pning I Lépning, 80min
o Latt 16pning, 10min + 5x5 Latt 16pning, kuperad tzrrér?g me[::l sis%.a 40min
x Vila 40min + 20 min min med 60 30min + 30 Vila o . = o

3] L Tryck pa i i tavlingsfart
@ styrka sekunders Cross-Training backarna

> Aktiv vila + 10

min nedvarvning
. Intervaller:
Intervaller: UDDVErMNIN

I‘.—’ Latt 16pning, uppvarmning, 1%?\1ins " ng’ Lépning, 60min:
© . 30min + Cross- 10min + 4 x5 Latt 16pning, . . 30min latt sista
X Pilates . . . . 3min med Vila .

[3) Train, med fokus min med 2min 30min . 30min I

() o L 60sekunders aktiv -~

> pa styrka Aktiv vila + 10 vila +10 min tavlingsfart

min nedvarvnin nedvarvning

O Threshold: warm-

- up, 10mins + e s e -

g Vila Threshold, Vila Latt Iop_nlng, Vila 20 min latt jogg + Tavllngsc_lag,
%) - 30min stretch Lycka till!
(] 10mins + cool-

> down, 10mins




