HALV MARATHON TRANINGSSCHEMA - NYBORJARE

GARMIN.

40min

simmning, 30min

v/D MANDAG TISDAG ONSDAG TORSADAG FREDAG LORDAG SONDAG
/ Lang jogging
- Train Rask promenad, : ) Rask promenad, promenad: 10min
o Crrnoi;SeITI:.'é:'lrlyirllgt’e?;o 30mins eller latt ¥r|‘|a?neilnler§(;0r;?n 30mins eller latt Vila Pilates rask promenad, 20min
< jogging 9 jogging latt jogging, 10min
] Rask promenad
>
N . Rask promenad, __ Lang .
T Cross-Training, 40min 30min rask promenad Vila eller Cross- 10min, 20min latt . Pilates, Aerobics eller Iopmnq/promenad.
x ] 1 ]
o eller Pilates ellﬁ’rjlafct Jogging + Training, 40min jogging, 10min rask Vila eller Yoga simmning 15m|n‘ras.!( p(omgnad,
min styrka promenad 30min latt jogging,
> 15mins rask promenad
Lang
™ 10min latt [6pning, 5 x [6pning/Promenad:
® Teain ; o L - ; 2min @ 80% av max Train: 10mins rask promenad,
S CrosseITI(r;uF}:Inagt,eiOmln Laqmte;ss:t\]l"l]opnlnq, Cross Lr”a::'c;fé‘wmm 60 sekunders aktiv Vila eller Yoga C;?[:?nrlrislnlzgrﬁlilﬁr 30min latt jogging,
] vila jogg + 10min 9 5min rask promenad,
> nedvarvning 30min latt jogging,
10min rask promenad
<
° . . Lagintensiv [6pning, Cross Training, 30min | Medelintensiv I6pning, . Cross-Training eller P .
§ Pilates eller vila 35min eller vila Vila eller Yoga Latt [6pning 60 min
>




HALV MARATHON TRANINGSSCHEMA - NYBORJARE

GARMIN.

Vv/D MANDAG TISDAG ONSDAG TORSADAG FREDAG LORDAG SONDAG
Lang
n Inter_vaII: uppvé:irmniq, Iﬁpninq/promenad:
) Cross-Training, 45min Lagintesiv Iopning, vila 128“5';;11?]’:]2?5";3%‘1 vila Pilates eller Cross- mﬂﬁgﬁ( j%i;oqmgnr?lgﬁ
b eller Pilates 40min vila + nedvarvning, Training, 40min rask promenad, 40min
> 10min [4tt jogg, 10min rask
promenad
© L
pt o - NPT opning/promenad:
< Rest eller [6pning Laglntel{lss:‘\]/i:]opnmg, vila + massage Medelln‘tlgfrl]\ill:opmnq, vila Cross-Training, 45min | 15min rask promenad,
) 75min [dtt jogg, 15min
> rask promenad
Lang
~ Intervaller: [6pning/promenad:
© NPT uppvdrmning, 10min + Teaini : 10min rask promenad,
= Cross-Training, 40min Medellntesn( Ipning, vila 4x 3min med 90 Yoga Cross-Training, 45min 50min [&tt jogg, Smin
b 45min sekunders aktiv vila, + Stretch, 15min rask promenad, 50min
> nedvarvning 10mins ldtt jogg, 10min rask
promenad
Intervaller:
‘: uppvarmning, 10mins,
: : 4 x 2min med Cross Training, 30min Lagintensiv lpning . 5km eller 10km TR :
§ Vila eller Pilates 60sekunders aktiv eller vila 25 min Vila eller Yoga Tavling Latt [6pning 60 min
S vila, nedvarvning

10min




HALV MARATHON TRANINGSSCHEMA - NYBORJARE

GARMIN.

Vv/D MANDAG TISDAG ONSDAG TORSADAG FREDAG LORDAG SONDAG
o Intervaller: Iiéng
. - uppvarmning, 10min + Trai : I6pning/promenad:
g Cross-Training, 45min Medelmfgf;w\lopnmg, Vila 4 x 4min with 90 Yoga crof;g_g'g“"?é;isr:n'" 15min rask promenad,
9 sekunders aktiv vila ' 90min latt jogg, 15min
S nedvdrmning 10 min rask promenad
o Intervaller: I6pning|7;5>[r]gmenad'
= . s uppvarmning, 10min + : )
8 Cross-Training, M?alejllg’;ggstlxrlroapnnlnq Vila 5 x 4min med 90 Yoaa Cross-Training, 45min 16%':]11'{:] rlgﬂ(‘gromﬁ;l;?ﬁ
3] 45mins p 45min 9 sekunders aktiv vila 9 + Stretch, 20min rask romejngt?'wmin
;‘ with 90 nedvarvning, latt Po 10min rask
10min Jogg.
promenad
Lang

= Intervaller: [6pning/promenad:

Medelintensiv I6pning uppvdrmning, 10min + - . 10min rask promenad,
© R
S Pilates i kuperad terrdng, Yoga eller Massage 4 x 6min Vila eller simmning Crisgtlg‘:'c?]mgbﬁ?m 60min Iatt jogg, 10min
) 45min med 2 min aktiv vila, ' rask promenad, 60min
> nedvarvning 10 min 1étt jogg, 10min raks

promenad

N
. Medelintensiv I6pning Lagintensiv l&pning, Lagintensiv l6pning, o . - . e
2 Vila eller Yoga i kuperad terrdng, 30min + Cross- 40min + Stretch, Vila Lag(l)rr\;?nnzlrv;ﬁg{légq, Medellntggrs;llxllopnlnq,
$ 40min Training, 30min 20min
>
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GARMIN.

Vv/D MANDAG TISDAG ONSDAG TORSADAG FREDAG LORDAG SONDAG
™ Intervaller:
s uppvarmning, 10min + Easy Pace run, P .
2 Vila 3 x Tmins med 90 Pilates eller Yoga 30mins + Stretch, vila eller simma ZLgr?llirl‘ltg::‘;“Sltere%?:}l 10km tévling
$ sekunders aktiv vila + 20mins
> nedvarvning, 10min
< Intervaller:
i uppvarmning, 10min + . o
S Vila Medelintensiv, 45min Pilates eller Yoga 3 x Tmins med 90 Vila Pilates Lanq%sf’sn:?npmng,
$ sekunders aktiv vila,
> nedvarvning 10min
n Intervaller:
- . S uppvarmning, 10min + . s
2 Cross-Training, 30min M(il%er::innt%gﬂ\;tlggtnclrr\]g' Vila + Massage 4 x 5min med 90 Vila Pilates or simmning Medelmt:g::i\:llopnmq,
$ sekunders aktiv vila
> nedvarvning, 10min
\‘2
© . Lagintensiv [6pning, . wpe . . ety s . Tavlingsdag:
§ Vila 30min+ Stretch Vila + Massage Latt jogg, 25min Vila Latt jogg, 15min Lycka till!
>




