fullpotential

TRANINGSPLAN MARATHON NYBORJARE

GARMIN.

w/c MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
- Langt 16p-
< ) L , . /promenadpass: 90
> VILA Latt I6pningspass, Crosstraining, 40 Stadigt tempo, 30 VILA Crosstraining, 30 min (10 min
(%) 30 min + stretch minuter + stretch min min + stretch promenad + 20 min
g 1&tt 16pning,
upprepa tre ganger)
Troskelldpning:
b miuan v‘?;rgnr:? i% r1r(1) ed
< Pilatespass eller . . )
o e . - . 20 sekunders Crosstraining, 30 Langpass, 90 min
5 crosstraining, 30 L&tt I6ppass, 30 min | Crosstraining, 40 min &terhamtning med VILA min + strefch 5tt terrang
b min jogging mellan
> intervallerna +
nedvarvning 10 min
Troskelldpning:
uppvarmning, 10 Lanat 16p-
. | gt 16p
: Pilatespass eller arrwgltr;é;rngr:ir?gr?\;:d Crosstraining. 30 /pr.omenadpass: 105
X crosstraining, 30 Latt [6ppass, 30 min Crosstraining, 30 min 20 sekunders VILA in + st ?’h min ﬂf’[PtTﬁF‘aq' 10
o min dterhamtning med min + stretc min * fatt fopning,
M ) - 25 min, upprepa tre
> jogging mellan ganger)
intervallerna +
nedvarvning 10 min
Troskelldpning:
uppvarmning, 10 Langt 16p-
< Crosstraining, 2 x min + 4 x 4 min /promengdpags: 105
< 20 min + stretch Aterhamtningslépning, | @nstrangning med L&tt crosstraining, min (promenad, 5
5 VILA eller Yoga (cykel / rodd / 30 min . 90 sekunders VILA 30 min min + latt I'dpnir'wg
b . aterhdamtning med : y
trappmaskin) ; ; f 30 min, upprepa tre
W jogging mellan ganger)
intervallerna +
nedvarvning 10 min
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w/c MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
Troskelldpning:
uppvarmning, 10 min + Langt 16p-
0 4 x4 min /promenadpass: 120
: VILA Loppass i stadigt Crosstraining, 30 ans,[rig%lr?c(i;errged 90 VILA Crosstraining, 30 min (promenad, 5
3 tempo, 40 min min &terhamtning med min 3mln + |att 16pning,
~ jogging mellan 5 min, upprepa tre
infervallerna + ganger)
nedvarvning 10 min
Langt 16p-
: Loppass i stadigt . .. . . L /pr'omenadpass: 20
v VILA tempo, 40 min + 20 Cr_osstralmng, 40 Loppass i stad.lgt VILA Cros_,stralnlng, 30 min (pr“omt_e_naq 5
T) . minuter + stretch tempo, 40 min min + stretch min + latt [6pning,
b min stretch >5 min. u t
> » upprepa tre
ganger)
Troskelldpning:
uppvarmning, 10 min Langt 16p-
~ Aterhdmtningslépning, | + 4 x 5 min med 90 /promenadpass: 135
§ Yoda 30 min + sekunders Aterhd&mtningslépning, VILA Crosstraining, 45 min (promenad, 5
T) 9 kroppsviktsévningar, aterndmtning med 35 min min min + latt [6pning,
g 15 min jogging mellan 40 min, upprepa tre
intervallerna + ganger)
nedvarvning 10 min
Troskelldpning:
uppvarmning, 10 min Langt I6p-
© Aterhdmtningsldpning, | +4 x 5 min med 90 Crosstraining, 20 /promenadpass: 160
: VILA 25 min + sekunders VILA Ldppass i stadigt min + min (promenad, 5
T kroppsviktsévningar, aterndmtning med tempo, 40 min kroppsviktsévningar, min + |att [6pning,
;‘ 15 min jogging mellan 20 min 35 min, upprepa
intervallerna + fyra ganger)
nedvarvning 10 min
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o . . 45 min stadigt med o .
< y ) . o Crosstraining, 20 min 4 % 5 min vid 80 % o L.an'gtwloppass, 80
oga + fullt Aterhdmtningsldpning, + stretch + . . Simning + min i latt tempo. Ta
X 2 Sl anstrangning med VILA L .
T stretchpass 30 min kroppsviktsévningar, in terhamtni crosstraining, 30 min en kort promenad
W 20 min min aterhamtning om det behdvs
> med jogging )
Troskelldpning:
_ uppvarmning, 10 min +
Crosstraining, 3 x 20 .
3 Yoga- eller (kro sviTti:'dvnin ar anstré‘rl}cjn?nrgl%ed 20 AterhdmtningsIdpnin em@i\éﬂﬁgﬁ‘;ﬁ?[ﬁa
4 ilagtes ass 20 n?fr)\ + core ZOgmir'l sekunders VILA 30 m?n pning, VILA distans som en
3 P P + benijvning’ar 20 aterhdmtning med halvmaraton vid
> . ' jogging mellan maratontempo
min) + stretch intervallerna +
nedvarvning 10 min
Tréskelldpning:
- uppvarmning, 10 min + Langt 16p-
: 4 x 6 min Aterhdmtningsldpning, /promenadpass: 180
Crosstraining, 30 anstrangning med 2 30 min + min (promenad, 5
5 VILA eller Yoga minuter + stretch min dterhdmtning med VILA kroppsviktsdvningar, VILA min + [att |6pning,
;‘ jogging mellan 15 min 55 min, upprepa tre
intervallerna + ganger)
nedvarvning 10 min
Troskelldpning:
N uppvarmning, 10 Langt 16p-
- 60 min: 20 min rodd min + 3 x 8 min /promenadpass: 200
< Yoga- eller 20 min'tra maskin' ARterhdmtningsldpning, | anstrangning med 2 VILA Aterhamtningsldpning, min (promenad, 5
5 pilatespass 20 min cropspstrainer' 30 min min dterhdmtning 20 min + stretch min + [att |6pning,
u med jogging mellan 45 min, upprepa
> intervallerna + fyra ganger)
nedvarvning 10 min
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e . o . Latt 16pning, 40 min Langt Iop-.
< ' Crosstraining, 3 x 20 Lopningspass i + Crosstraining, 30 /prom'engdpas's..180
5 Pilatespass min i stadigt tempo + stadigt tempo, 45 VILA kroppsviktsévningar, minuter + stretch min (25 min |
stretch min . maratontempo, 5
d 20 min .
S min promenad x 5)
Troskellépning:

< uppvarmning, 10 min .
= Crosstraining, 20 min *5x 5 min med 90 / Langé op- 120
< ning, 24 = ; Boni promenadpass:
% | vosaellerstretch | * kroppsvikisovningar, VILA Sternimtnie med VILA Aterhamtningslopning, min @5 min

min + rodd, 20 min S maratontempo,
s frihele

nedvarvning 10 min
Troskell6pning:
1n uppva'rgnnigg, 10 Léngt (Ijégpasst, 620
min + 3 x 5 min min med de sista
g VILA - Yoga-eller | Aterhdmtningslépning, | anstréngning med 2 Crosstraining, 30 VILA Aterhamtningslépning, min i
o pilatespass 30 min min aterhdmtning minuter + stretch 30 min maratontempot som
] med jogging mellan du har som
> intervallerna + malsattning
nedvarvning 10 min

Troskelldpning:
© uppvarmning, 10 min +
- 2 x5 min med 60 Ls ittt
< VILA - Yoga- eller sekunders Loppass i latt Oppass 1 latt tempo,
X : o a1 VILA : VILA 15 min med avslutande Maraton
3 pilatespass atjeorg(;aiw(;nrlnne%l;nned tempo, 25 min 5 min i maratontempo
> intervallerna +

nedvarvning 10 min




