fullpotential

IMPROVE MY FITNESS TRAINING PLAN - LEVEL 2

GARMIN.

w/c MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10 min uppvarmning,
- 4 x 5 min vid troskel . .
< Litt I5ppass, 25 min + med 2 min 30 min crosstraining + 30 Loppass dver Langt :QE)tptaSSv 60
E Vila stretehin aterhamtning med min &terhamtningslépning + Vila varierande terrang: s?ngnt;llgterir;rg(t)al
w 9 joggning mellan stretching 45 min + stretching + stretchi
> intervallerna + stretehing
stretching
10 min uppvarmning med 1 : x : . . .
N joggning, 4 x 6 min vid Jogg?:ﬂgu%pxzr%?m%gf% Loppass i varierande Langt I5ppass, 70
§ Yoga-/pilatespass troskel med 2 minuter Crosstraining, 40 tempo med 60 sekunder vil htoergangi 3Otm"m med min i 1att tempo
o ga-/p P aterhdmtning med joggning min + stretching éterhémtning med joggning la iaJpSfrgrasggcrfanr%g"lg som tillater samtal
g mellan intgrvallerna, 10.min meIIdan mte‘rvaﬂertnagﬂ.mm stretching + stretching
nedvarvning + stretching neavarvning + stretching
10 min uppvarmning 10 min uppvarmning
med joggning, 3 x 8 med joggning, 6 x 3
™ min vid tréskel med min i10 km-tempo . .
< Latt 15opass. 30 min + 2 minuter . ) med 60 sekunder Langt 15ppass, 80
X Vila s[’zf’)etcr;in aterhdmtning med CrOSStrsat'r';'tnC%'ir?O min + Vila aterhamtning med sg]nlmntillllg’gértigrg?al
ﬁ 9 joggning mellan 9 joggning mellan + stretching
> intervallerna, 10 min intervallerna, 10 min
nedvarvning + nedvarvning +
stretching stretching
10 min uppvarmning
med joggning, 3 x 7
< min vid troskel + 3 Lanat 16 45
v i . ini - wrn s . angt loppass,
g : Latt I5ppass, 30 min + min 10 km-tempo Crosstraining, 40 min + . Latt [6ppass, 30 min+ | min i [att tempo
X Vila ; med 3 minuter a Vila ; s
T stretching Sterhamtning med stretching stretching som tillater samtal
l ; A + stretching
> joggning mellan
intervallerna, 10 min
nedvarvning
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GARMIN.

w/c MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10 min uppvarmning,
10 min uppvarmning med 2set: 2x 5 min i K.)
1n . . ST km-tempo med 1 min o .
joggning, 3 x 7 min vid troskel Sterhamtning med Langt 16ppass, 75
: Vila med 2 minuter dterhdmtning Crosstraining, 60 50 min I6ppass i stadigt Vila joggning mgllan min i I?tt tempo
T} med joggning mellan min + stretching tempo + stretching int I /2 mi som tillater samtal
w intervallerna, 10 min om erya ernase min + stretching
> nedvarvn’in aterhdmtning mellan
9 intervallerna, 10 min
nedvarvning
10 min uppvarmning
© med joggning, 6 x 3
< - . 45 min I6ppass med - . min i10 km-tgmpo Laf?gt. Igppass, 80
. Latt I6ppass, 30 min + A - Crosstraining, 60 min + . med 2 min min i [att tempo
X Vila ; 15 min i mitten vid . Vila ° w . (e
) stretching troskel + stretchin stretching aterhdamtning med som tillater samtal
g 9 joggning mellan + stretching
intervallerna, 10 min
nedvarvning
10 min uppvdrmning med 1383'?05%;/%”18”;”3
~ joggning, 4 x 6 min vid tréskel - - min i 10 km-tempo Langt I6ppass, 60
< g i - 45 min |6ppass med 15 min i p S
. +2 min i10 km-tempo med 2 Crosstraining, 40 . . L . med 60 sekunder min i latt tempo
x Vila . o R X ) i mitten vid troskel + Vila 2 - . e
T} minuter aterhamtning med min + stretching stretchin aterhamtning med som tillater samtal
L joggning mellan intervallerna, 9 ~ joggning mellan + stretching
> 10 min nedvarvning intervallerna, 10 min
nedvarvning
10 min uppvarmning,
2set:4x2minil0 . . .
© km-tempo med 1 min 15 min uppvarmning, Langt I6ppass, 80
< o o . .. . R 3 miles i 10 km- L2 !
>, Vila Crosstraining 3 x 20 min a.terhamtnlng meII'an Aterhamtmngslopmng, 40 Vila tempo, 15 min min I?tt tempo
) intervallerna/3 min min + stretching ; som tillater samtal
“ aterhdmtning mellan nedvarvning + + stretchin
> oo stretching 9
nedvarvning
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V&/ MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

10 min uppvarmning

med joggning, 10 x 2
o min 'é%ksg;tuennggf med Langt I6ppass, 90
§ Vila 45 min |6ppass med 15 min i Crosstraining, 60 Sterhamtning med Vila L&tt I6ppass, 25 min + min i 1att tempo
T} mitten vid troskel + stretching min + stretching . A stretching som tillater samtal
w joggning mellan + stretching
> intervallerna, 10 min

nedvarvning +
stretching
10 min uppvarmning med : « ;
e joggning, 2 x 15 min vid joc;gnri?\lg, %p%aﬁ{{‘n”\',?g tT§fke| Léngt I6ppass, 70
; vila troskel med 2 minuter Crosstraining, 60 Latt 16ppass, 30 min + vila +3'mini10 km-tempo med 3 min i latt tempo
o aterhdmtning med joggning min + stretching stretching ~minuter dterhdmtning med som tillater samtal
w mellan intervallerna, 10 min joggning mellan intervallerna, + stretching
> nedvarvning + stretching 10 min nedvarvning
- 10 min uppvarmning med 10 min uppvarmning med o N
: joggning, 4p>?6 min vig troskel o ) o ) joggning,p6px 2 min ig10 km- Langt I&ppass, 45
) Vila +3mini10 km-tempo med 2 Latt 16ppass, 30 min Crosstralnmg,'60 min + Vila _tempo med 60 sekunder min i I?tt tempo
) minuter aterhamtning med + stretching stretching aterhamtning med joggning som tillater samtal
l joggning mellan intervallerna, mellan intervallerna, 10 min + stretching
> 10 min nedvarvning nedvarvning + stretching
10 min uppvarmning med . s }

N joggning, 4 x 5 min vid troskel Jog%mg%ugﬁvfmgg?{gi?n Langt [6ppass, 80
< L&tt [6ppass, 30 med 60 sekunder Vil Aterhdmtningsldpning, Vila tempo med 10 min min i latt tempo
E min + stretching aterndmtning mellan a 40 min + stretching aterhdmtning med joggning som tilldter samtal
] intervallerna, 10 min mellan intervallerna, 10 min + stretching
> nedvarvning nedvarvning




