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TRANINGSPLAN MARATHON MEDEL

GARMIN.

w/c MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
Troskell6pning:
uppvarmning, 10 min +
: 4 x 4 min med 90 Lanat 15 25
) Crosstraining, 40 Latt [6pningstraning, sekunders . . Loppass i stadigt angt loppass,
3] minuter + stretch 40 minuter aterhdmtning med Crosstraining, 45 min VILA tempo, 45 min min Latt
w o samtalstakt
S jogging mellan
intervallerna +
nedvarvning 10 min
Troskell6pning:
N uppvarmning, 10 min + Kenyan Hills:
4 x5 min med 90 Crosstraining, 30 min uppvéarmning, 10 o ,
; Yogapass eller Aterhamtningslépning, sekunders o VILA g"” * ‘ltx 5th"f‘t med Langrtnli?]pfgltsts, 90
T} pilates 45 min + stretch dterhdmtning med aterhdmtningsldpning, md'n. aterham n”mg
u joggi 30 min med jogging melian samtalstakt
> jogging mellan intervallerna +
intervallerna + nedvarvning 10 min
nedvarvning 10 min
Troskelldpning: Kenyan Hills:
uppvarmning, 10 min + uppvarmning, 10
"M 5 x 5 min med 90 min + 2 x 10 min . .
§ Yogapass eller sekunders Crosstraining, 45 min | Aterh&mtningslépning, VILA med 2 min Langt |.0DDL{3.?§. 105
T pilates dterhdmtning med + stretch 15 min 45 min dterhdmtning med s?n;rt]alsat‘akt
g jogging mellan jogging mellan
intervallerna + intervallerna +
nedvarvning 10 min nedvarvning 10 min
Troskelpass:
Troskelpass: 60 min uppvarmning, 1.0
< « . « . P min + 3 x 10 min
dar 3 x 8 min Aterhdmtningslépning, . . . tadi trani R .
g Yogapass eller intervaller med 2 min 30 min + LSppass i stadigt stacid varviraning Langt I5ppass, 135
< pilates aterhdmtning med kroppsviktsévningar tempo, 45 min +15 VILA med 2 min min Latt
3 N ; ' min stretch aterhdmtning samtalstakt
jogging mellan 15 min .
> : mellan intervallerna
intervallerna .
+ nedvarvning 10
min
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Troskelpass: Troskelpass:
1n uppvérmn.ing, 10 min + Aterhémtniqgslépning, 60 min crosstraining u.ppvérmning‘, 100 . )
< 5 x 6 min med 90 30 min + (20 min core + min + 5 x 5 min pa Langt [6ppass, 90
X VILA sekunders kroppsviktsévningar, kroppsviktsévningar, VILA vdxlande underlag min Lugnt tempo
3 aterhdmtning mellan 15 min + bendvningar, 20 mi"n +20 min med 60 sekunders som tilldter samtal
> intervallerna + 15 min bendvningar) aterhdmtning
nedvarvning 10 min mellan intervallerna
Troskelpass:
. . Uppvarmning, 15 min + uppvarmning, 10
0 u v;‘rr?fnkire\lpisos.min + Aterhdmtningslépning, 5 x 3 mini10 km- min + 3 x 10 min
< pp ning, . 30 min + tempo med 90 stadig varvtraning Langt I6ppass, 150
3 x10 min med 2 min e -
X VILA terhamtning mellan kroppsviktsévningar, sekunders VILA med 90 sekunder min Lugnt tempo
3 intervalle?na . 15 min + bendvningar, aterhamtning mellan aterhdmtning som tilldter samtal
> nedvarvning 10 min 15 min intervallerna + mellan intervallerna
9 nedvarvning 15 min + nedvarvning 10
min
Kenyan Hills:
. . R Uppvarmning, 15 min + uppvarmning, 10 min +
~ Aterhar;énrlnr}gslopnlng, 6 x1km i10 km-tempo 4 x 6 min med 90 Lanat 6opass. 150
; . e med 90 sekunders Latt I6ppass, 40 min + sekunder ngt loppass,
VILA eller pilates kroppsviktsévningar, ° - ; . . . o . . VILA min Lugnt tempo
T 15 mi . aterhamtningsjoggning 20 min stretch aterhdamtning med o
w min + bendvningar, : i som tillater samtal
> 15 min + core. 15 min mellan intervallerna + jogging mellan
' nedvarvning 15 min intervallerna +
nedvarvning 10 min
Troskelpass: .. . .
0 Aterhdmtningslépning, | uppvarmning, 10 min + gpxprl?rrnn}ql(r)]?(lnl-stg]nl\n;
< 30 min + 3 x 10 min med 90 e P Langt I6ppass, 165
P . . Aterhdmtningslépning, med 90 sekunders .
X kroppsviktsévningar, sekunder Crosstraining, 45 min > ° = oo - VILA min Lugnt tempo
O | 15min + bendvningar, | &terhamtni I 30 min aterhdmtningsjoggning tillat tal
w gar, ing mellan llan int I + som tillater samta
> 15 min intervallerna + metian Intervarerna
nedvarvning 10 min nedvarvning 15 min
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Tréskelldpning:
o uppvarmning, 10 min u . R ° .
< o ) . o + 4% 8 minmed 2 Aterhamtmqgslopnmg, ) . o I_.angt Ioppa§s, 920

FuIIstandlgt stretch- Aterhamtmngsmpnmg, .o . . 40 min + Aterhamtmngsk‘)pmng, min med de sista 30

X 2 min aterhdmtning e VILA ? .
T eller yogapass 45 min . . kroppsviktsdévningar, 40 min min i
w med jogging mellan -

- 30 min halvmaratontempo
> intervallerna +

nedvarvning 10 min
Uppvarmning, 15 min +
9_ 5 x 3 mini10 km- Lopning i 1att tempo,
< Fullstandigt stretch- tempo med 90 30 min 10 min + troskeltempo, Aterhdmtningslépnin
> eller og apass sekunders dterhdmtningslépning 10 min + 16pning i latt VILA >0 m?n pning, HALVMARATON
3 yogap aterndmtningsjoggning + stretch tempo 10 min +
> mellan intervallerna + stretch
nedvarvning 15 min

Troskelldpning:
= uppvarmning, 8 min + Langt I6ppass, 180
< R ) Bendvningar, 15 min + 3 x 10 min med 2 min u . R Aterhdmtningslépning, | min i [&tt tempo som
X FUIleS”t:rnd'OgtaSt;iiCh kroppsviktsévningar, aterhdmtning med Aterhaméltglrr:]?rs]lopmng, VILA 30 min + fullstandigt tillater konversation.
3 yogap 15 min + core, 15 min jogging mellan stretchpass Sista30i
> intervallerna + maratontempo

nedvarvning 10 min

. . . Uppvarmning, 15 min +
N T[oskelpass. > min 5x2 minil10 km-
- latt med 4 x 8 min tempo med 60 Langt I6ppass, 180
< Fullstindigt stretch- | Aterhdmtningslépning, med 90 sekunder Vila eller sepkunders Latt I6ppass, 30 min + mingmegZista; 45
x eller yogapass 45 min aterhdmtning med crosstraining, 45 min ° u L . stretch, 20 min .
Q . . aterhamtningsjoggning min i maratontempo
§ jogging mellan mellan intervallerna +

intervallerna . .
nedvarvning 15 min
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M Uppvarmning, 15 min +
- 2 x3x1kmil0 km- Lt 1 70 mi Lanat 15 150
tempo med 90 . att 16ppass, 70 min . , . angt I6ppass,
; VILA sekunder mellan Crr%Sigtiasl?rlggc'r?S med 20 min i VILA Aterhargtglrr%?ilopnmg, min med sista 60
3 intervallﬁrna +t3 min troskeltempo i mitten min i maratontempo
mellan set,
- nedvarvning, 15 min
Troskelldpning:
< uppvarmning, 10
- min + 4 x 8 min med o i
- ) u . P « . N Langt I16ppass, 120
: Fullsténdigt stretch ,&terhamtnlngslopnmg, .90 sekunder Crosstraining, 45 min VILA /Sterham_tnlngslopnlng, min med de sista 60
o eller pilatespass 45 min aterhamtning med 40 min + stretch min i maratontempo
Ll jogging mellan
> intervallerna +
nedvarvning, 10 min
Troskelldpning:
n uppvarmning, 10 min + Langt I6ppass, 70
: 6 x 5 min med 60 Aterhamtningslooni min: 1&tt tempo, 10
sekunders Crosstraining, 45 75 min med 25 min i N erhamtningsiopning, min +
5 VILA dterhdmtning med min troskeltempo i mitten VILA eller simning 30 min + stretch maratontempo, 50
] jogging mellan min + [att tempo, 10
> intervallerna + min
nedvarvning, 10 min
Troskelldpning: 10 min
0 [att tempo, 2 x 5 mins i
- troskeltempo med 60
< sekunder Aterhd@mtningslépning, L&tt 16ppass, 15 - 20 Ditt maraton: Lycka
5 VILA aterhdmtning med VILA 30 min + stretch VILA min till!
1] jogging mellan
> intervallerna + 10 min
|att tempo




