HALV MARATHON TRANINGSSCHEMA - MEDEL

GARMIN.

nedvarvning 10min

MANDAG TISADAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
o N - .
x . g . P ; : Trai : Lopning i kuperad Lopning, 60min.
G Vila Létt I6pning, 35min Latt 16pning, 40min Vila Cross-Train, 40mins terrang, 40min Samtalsfart
>
N Intervaller: Kenyan Hills: warm-

uppvarmning, 10min + up, 10mins + 3 x
< : T : 5 x 3min Létt I6pning, 40min + . 4mins with 2mins L6pning, 70min.
§ Rest + Pilates Latt 1pning, 40min Med 90sekunders 20 min styrka Vila recovery jog between Samtalsfart
> aktiv vila +10 min efforts + cool-down,
nedvarvning 10mins
™ Kenyan Hills: warm-
. ; up, 10mins +3 x 6
g Vila Latt [6pning, 35min + Inéi?gl(l)ire;kt:dign Latt I16pning, 40 min + Vila mins with 2mins L6pning, 80min.
9 Cross-Train, 30min aktiv vila 20 min styrka recovery jog between Samtalsfart
> efforts + cool-down,
10mins

< Intervaller:
© P . upvarmning, 10min + g fn . PP R .
g i | Lt serin | ixminmegrs | ttEmng somne |y pning!lgerad | Ligng, 45
; sekunders aktiv vila+ '




HALV MARATHON TRANINGSSCHEMA - MEDEL

GARMIN.

Vv/D MANDAG TISADAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
1n Intervaller: Kenyan Hills:
© _ ) o ] uppvarmning, 10min + o ) ) uppvarmning, 10min + Lopning, 90min
ross-Train, 30mins att l6pning, 35min X 4 min me att 16pning, 40min ila X 8 min med 2min
S C T 30 Latt | 35 6x4 d Latt | 40 Vil 3x8 d?2 Samtalsfart
] 60sekunder aktiv vila Aktiv vila +
> +10 min nedvarvning nedvarvning 10 min
) Intervaller: Kenyan Hills:
© upvarmning, 10min + P . uppvarmning, 10min + - .
S Cross-Train, 30mins Latt I16pning, 30min 4 x 6min med 60 Lgt%g‘;p?:g?n 4300T1:?n+ Vila 3 x 8 min med 2min Loggill;ltqélgfoarptln.
] sekunders aktiv vila+ ' Aktiv vila +
> nedvarvning 10min nedvarvning 10 min
~ Intervaller:
45 min [6pning: Litt I5pning. 40min + uppvarmning, 10min +
< . PP . 15 min [tt, 15 mins dtt ‘opning, 4umin . 4 x 6mins med L6pning, 90min.
x ' R '
9 Pilates Latt [3pning, 35min hﬁginter1|§iv, 15 mins C;ﬁ;:eTsraggheil#ser Vila 60sekunders Samtalsfart
> att Aktiv vila+10 min
nedvarvning
© Intervaller: 30 min l6pning:
© uppvarmning, 10min + pn (o . o . spn (s .
= Vila 4x4minmed90 | Lattiopning, 30min =+ 10 min latt, 10 mins Vila Latt [ogning. 20min + 10 km tavling
; sekunders aktiv vila + 9 ltt

nedvarvning 10 min




HALV MARATHON TRANINGSSCHEMA - MEDEL
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Vv/D MANDAG TISADAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
o Intervaller:

© . ; are g ; uppvarmning, 10min + Latt I6pning, 30 Lopning i kuperad Lopning, 90min med
5 Vila ilge:k?;Omm Latt |0D:£"?Ra4°m'" + 3 x 8min med 2min +30mins Cross Vila + Massage terréng, 40min sista 20 min i

] y ¥ Aktiv vila + 10 min Training Tryck pa i backarna tavlingsfart.
> nedvarvning

o Intervaller: Intervall:

- uppvarmning, 10min + uppvarmning, 10min +

o Pilates Latt 16pning, 30min + 5 x 5 min med 60 Vila Latt I16pning, 40min + 3 x10min i kuperad Lopning, 105min.
3] Stretch sekunders Stretch terrang med 2min Samtalsfart
;’ Aktiv vila + 10 min aktiv vila +10 min

nedvarvning nedvarvning

= Intervaller:

© 40mins Run incl uppvérmning, 10min + wiy ; P .
= Vila Litt [5pning, 40min middle 25mins @ Vila 2x10min med 2min | 3t Jogg. 30min + Lapning, 129min.
) Threshold effort aktiv vila +10 '

> nedvarvning

N Intervaller:

- uppvarmning, 10min +

© . . Latt I16pning, 30min + 5 x 5 min med 60 Latt 16pning, 30min + . 45 min [6pning | Lopning, 60min.
S Vila eller Pilates 20 min styrka sekunders Stretch vila kuperad terrdng Samtalsfart
; Aktiv vila + 10 min

nedvarvning
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GARMIN.

Vv/D MANDAG TISADAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
™ Intervaller:
- 45 min [6pning: uppvarmning, 10min +
© . . 15 min [dtt, 15 mins Latt I6pning, 30min + 5 x 3 min med 60 . 20 min ldtt jogq + -
S Vila eller Pilates hdgintensiv, 15 mins Stretch sekunders Vila stretch 10km tavling
;’ l4tt) Aktiv vila + 10 min

nedvarvning
< Intervaller:
- uppvarmning, 10min + 45 min [6pnina | Lépning, 80min med
& Vila Latt I16pning, 40min + 5 x 5 min med 60 Latt I6pning, 30min + Vila kuperad tgrr’ég sista 40min
3] 20 min styrka sekunders 30 Cross-Training T pk 3 i back 9. i tavlingsfart
o Aktiv vila + 10 min ryck pa ibackarna
> nedvarvning
Intervaller:
n Intervaller: o ;
- Latt I6pning, 30min + | uppvdrmning, 10min + umlv!i;r)r(nélrlrr]\i%. r1noerzjuns Lopning, 60min:
X Pilates Cross-Train, med 4 x 5 min med 2min Latt [6pning, 30min 60sekunders aktiv Vila 30min latt sista
$ fokus pa styrka Aktiv vila + 10 min vila +10 min 30min | tavlingsfart
> nedvarvnin ;
nedvarvning

0 Threshold: warm-up,
© . 10mins + Threshold, . PP . . 20 min ldtt jogg + Tavlingsdag,
§ vila 10mins + cool-down, Vila Latt I5pning, 30min vila stretch Lycka till!
>

10mins




