fullpotential

TRANINGSPLAN MARATHON AVANCERAD

GARMIN.

w/c

MANDAG

TISDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

VECKA 1

Latt 16pning, 30 min +
kroppsviktstraning, 20
min

Formiddag - latt
I6pning, 30 min //
Eftermiddag -
tréskeltraning:
uppvarmning, 10 min
+5 x5 min med 60
sek
aterhdmtningsjogg
mellan intervallerna +
nedvarvning, 10 min

Crosstraining, 60
min med fokus pa
6verkroppen och
core-muskulaturen

Férmiddag - latt
I6pning, 30 min //
Eftermiddag - latt
I6pning, 15 min +
tréskeltraning, 15 min
+ 1att I6pning, 15 min +
ordentlig stretch

VILA eller om du

kanner dig okej,

trdna yoga eller
simning

Férmiddag - latt
[6pning, 30 min //
Eftermiddag - latt
|6pning, 10 min +
I6ppass i stadigt
tempo, 40 min - upp
till 90 % i backarna +
10 min latt 16pning

Langpass, 90 min.
Latt, i terrang om
mojligt

VECKA 2

Aterhdmtningslépning,
30 min +
kroppsviktstraning, 30
min

Férmiddag -
aterndmtningslopning,
30 min // Eftermiddag

- tréskeltraning:
uppvarmning, 10 min
+ 6 x5 min med 60

sek
aterhdmtningsjogg
mellan intervallerna +
nedvarvning

45 min
crosstraining.
Fokus pa
Overkroppen och
core-muskulaturen

60 min 16pning: 10 min
lugnt tempo, 20 min i
stadigt tempo, 20 min
troskeltempo, 10 latt

VILA eller yoga

Férmiddag -
aterhdmtningslépning,
30 min // Eftermiddag

- kenyanska backar:
uppvarmning, 10 min
+2 x10 min med 2
min
aterhdmtningsjogg
mellan passen +
nedvarvning, 10 min

Langpass, 90 min
|att terrang

VECKA 3

Aterhamtningsldpning,
40 min + pilates eller
ordentlig stretch

Férmiddag -
aterhdmtningsldpning,
30 min // Eftermiddag

- tréskeltraning:
uppvarmning, 10 min
+ 3 x10 min med 2
min
aterhdmtningsjogg
mellan passen +
nedvarvning, 10 min

Latt I6pning, 30 min
+ crosstraining, 30
min

Férmiddag -
aterhdamtningsldpning,
30 min // Eftermiddag

- 60 min som ska
innehalla 14tt [6pning,
20 min + stadigt
tempo, 20 min +
troskel, 20 min

VILA

Férmiddag -
aterhdmtningslépning,
30 min // Eftermiddag

- kenyanska backar:
uppvarmning, 10 min
+ 4 x 8 min med 2 min
aterhdmtningsjogg
mellan passen +
nedvarvning, 10 min

Langpass, 105 min.
Latt samtalstakt

VECKA 4

Aterhdmtningslépning,
40 min + yoga/pilates

Férmiddag -
aterndmtningslopning,
30 min // Eftermiddag

- tréskeltraning:
uppvarmning, 10 min
+ 3 x 12 min med 90

sek
aterhdmtningsjogg
mellan passen

Latt 16pning, 45 min
eller crosstraining

Férmiddag -
aterhdmtningslépning,
30 min // Eftermiddag

- 60 min som ska
innehalla 1att 16pning,
20 min + stadigt
tempo, 20 min +
tréskel, 20 min

VILA

Formiddag -
aterhamtningslépning,
30 min // Eftermiddag

- kenyanska backar:
uppvarmning, 10 min
+ 3 x10 min med 2
min
aterhdmtningsjogg
mellan passen +
nedvarvning, 10 min

Langpass, 105 min.
Latt samtalstakt
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Férmiddag - . Férmiddag -
Férmiddag - aterhdmtningsliépning, aterhdmtningslépning,
0 Sterhamtninaaisoni 30 min // Eftermiddag 30 min // Eftermiddag
<« | Aterhamtningsidpning, | o aMNINGSIOPMING, | aterhsmtningsispning, | ~ UPPvarmning, 10 min - kenyanska backar: Langpass, 135 min
< 40 mi . 7' | 30 min // Eftermiddag . ! +10 min @ . .. . ., LG22 .
min + ordentlig TR . 30 min + " VILA eller simma uppvarmning, 10 min med minst 30 min @
o tretch latt IGpning, 15 min + crosstraining, 30 min troskeltempo + 5 x 1 +3 x 8 min med 90 maratontempo
u s troskeltempo, 25 min 9 km @ 10 km-tempo + p
> + latt 15pning, 15 min 10 min @ L, ek
tréskeltempo - 90 sek aterhdmtningsjogg
aterhdamtning mellan passen
) 15 min uppvarmning +
Aterhdmtningsldpning, 10 min I&tt I6pning + 2 x5x400 m med 30 Ldppass i stadigt ° .
< Langpass, 90 min
X 30 min + yoga eller 20 min tréskeltempo Crosstraining, 60 min sek mellan varje VILA eller simma tempo, 45 min eller \Att ter'r'an
3 ordentlig stretch +10 min 1&tt [6pning intervall och 60 sek lokalt millopp 9
> mellan varje pass
Formiddag -
Férmiddag - 30 min aterhdmtningslépning, Formiddag -
~ aterhdmtningslépning Crosstraining, 45 min 30 min // Eftermiddag aterhamtningsidpning
g Aterhdmtningsldpning, ..// Eftgrmldqag . Fokus pa core- - uppvarmning, 15 min 30 min // Eftermiddag Langpass, 135 min.
5 30 min + pilates troskeltraning: 10 min muskulaturen och *2x (3 x1km @10 VILA - uppvarmning, 10 min Latt samtalstakt
3 P latt, 30 min Sverkroopen km-tempo) med 90 + 6 miles @
> troskeltempo + 10 min PP sek mellan halvmaratontempo +
latt intervallerna och 3 nedvarvning, 10 min
min mellan passen
Foérmiddag - R, _
aterhdmtningslépning, éterhgcr)\;mi?wdiﬁé nin
Férmiddag - 30 min // Eftermiddag . gsiopning,
© . o L : 30 min // Eftermiddag
Aterhdmtningslépning aterhgmtmngslopnlng, Aterhdmtningslépning - uppvarmning, 10 min - kenyanska backar: Langpass, 135 min
< . . 7' | 30 min // Eftermiddag . ' +10 min @ . - . . Lo .
X 40 min + ordentlig g (s . 30 min + . VILA eller simma uppvarmning, 10 min med minst 30 min @
o stretch - latt 16pning, 15 min + crosstraining, 30 min troskeltempo + 5 x 1 + 3 x 8 min med 90 maratontempo
'; troskeltempo, 25 min 9 km @ 10 km-tempo + sek P
+ 1att 16pning, 15 min 10 min @ ° u N
tréskeltempo - 90 sek aterhdmtningsjogg
aterhdmtning mellan passen
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Tréskeltraning: Férmiddag - 30 min
R g i i |att [6pning + stretch
Formiddag - uppvlarmnlrj.g, 10 min + ; t
: Aterhamtningslépning, | aterhdmtningsiopning, 1O+”%”:(1@ktr;oék%timf’o up/p/\,%frt;myg'd%gmm L&ngpass, 150 min
> 40 min + ordentlig 30 min // E_ftermlddag ; +10 min @ Crosstraining, 30 min VILA foljt av 10 min @ med minst 40 min @
0 stretch Sterhamtnnasidonin ; "elin?to ’_“'9”0 ) troskeltempo, 10 min maratontempo
> 5 mgin pning, | troskeltempo se kenyanska backar x 3
aterhamtning efter med 3 min
varje intervall aterhdmtning
Férmiddag -
aterhdmtningslépning, N _ )
) 30 min // Eftermiddag Forl’;”t'td%apgnmzo//m'” TAVLING
< | Vilaeller latt simning | ~UPPV&rmning, 10 min | Aterh&mtningsidpning, | o fiidag - 10 min 20 min mycket 4t HALVMARATON
X +5x1km @10 km- 40 min + stretch, 20 i (o ; VILA - eller springa en
o + stretch ] |att 16pning, 10 min jogg + stretch
tempo med 75 sek min " A halvmara med
w o = S troskel, 10 min 1att . .
S aterhdmtningsjogg 15onin tidtagning
mellan intervallerna + pning
nedvarvning, 10 min
- Férmiddag - 15 min @ troskeltempo
% | Aterhamtningsiopning, | dterhdmtningsidpning, | +5 x1km @10 km- Langpass, 90 min -
< - NasIopNINg. | 35 min // Eftermiddag tempo + 15 min Crosstraining, 45 min Aterhdmtningslépning, angpass, >
4 30 min + pilates eller . VILA - inklusive sista 30
o ; - troskeltempo - 90 sek + stretch 40 min + stretch . .
] ordentlig stretch o u . R o u N min @ troskeltempo
= aterhamtningslopning, aterhamtningsjogg
40 min efter intervallerna
Férmiddag -
R Férmiddag - aterhdmtningslépning,
Férmiddag - o w - . . .
N Aternamini o aterhamtningsidpning, ' . aterhgmtmngslopmng, 30 mln“// Efterm|dd§g
< erhamtningslopning, 30 mi . 50 min lugnt tempo i 30 min // Eftermiddag - uppvarmning, 10 min o .

) . min // Eftermiddag « g i . . L Langpass, 150 min.
> 30 min + ordentlig ~15 min 1att 1Bonin terrdng om mojligt + 45 min (10 min lugnt VILA + 6 x 5 min intervaller Latt samtalstakt
3 stretch 15 min tréskeIth %’ stretch tempo, 25 min @ 10 km-tempo med
> 15 min 1t 16 ninp ' troskeltempo, 10 min 60 sek

pning |att [6pning) aterndmtningsjogg
mellan varje intervall
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Uppvarmning, 15 " . L
M F Aterhdmtningsldpning, ° .
o T Formiddag - T,'Y?.{’E%X; mgg 45 min +(135 min ’ Langpass, 180 min
< Aterhamtningslopning, | dterhdmtnings/dpning, p I Aterhdmtningsldpning, inklusive sista 60
4 . ) " sek bendvningar och 15 VILA 2 .
30 min + stretch 30 min // Eftermiddag | » s ! 30 min min @
3 - 1att 16pning, 45 min aterhamtningsjogg min maratontempo
S ' + nedVEr’T:.Vn”'”g' 15 kroppsviktsévningar P
i
Férmiddag -
aterhdmtningsldpning, Férmiddag -
< 30 min // Eftermiddag aterhdmtningslépning,
- -10 min @ Crosstraining, 45 30 min // Eftermiddag . )
< Aterhdmtningslépning, | trdskeltempo + 6 x 1 min med fokus p& - 40 min: 10 min I4tt VILA Aterhamtningsiépning, | 120 .rrllnérbkluyv%de
5 40 min + pilates km @ 10 km-tempo overkroppen och |6pning, 20 min 30 min ?r;sar%tontrgﬁ o
] med 90 sek core-muskulaturen troskeltempo, 10 min P
> aterhdmtningsjogg |att I16pning + ordentlig
mellan intervallerna + stretch
nedvarvning, 15 min
Férmiddag -
1n . Férmiddag - aterhdmtningslépning, Uppvérmning, 15 min +
: aterhén}t/ningslépning, Crosstraining, 45 30 min // Eftermiddag 5 x 3 min @ 10 km-
30 min // Eftermiddag min med fokus pa - troskeltempo, 60 . : Langpass, 60 min.
5 VILA - overkroppen och min (15 min VILA eller simma Ottenr?Po tm?d 2.m|n + Latt samtalstakt
w dterhamtningsldpning, | core-muskulaturen | uppvarmning, 30 min aternaminingsjogg
> 30 min troskeltempo + 15 min nedvarvning, 15 min
nedvarvning)
‘\g Troskeltraning: 40
min inklusive 4 x 5 . . " . 20 min |Opn|ng i |ugnt
g VILA eller latt yoga min med 60 sek VILA Aterhargtg';?j"’p”'”g' VILA tempo inklusive 5 x 20 Maraton
3 aterhdmtning mellan sek jattesteg
S passen
e ~



