Sport:
Niva:
Varaktighet:
Mal:

Aktiviteter:

» VECKA 1-2

TRAINING PLAN PokAR.
HALVMARA / MARATON LISTEN TO YOUR BODY

Lopning

Aktiv I6pare

12 veckor
Halvmara / Maraton

Uthallighetslépning, intervaller

1 xLdépning

1 xJogging / Lépning

. 1 xL6pning

» VECKA 3 -4

Varaktighet 60 - 75 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva, puls 65 -
80 % avmaxpuls.
Nagra fartokningar kan goras i de lugnare avsnitten

Varaktighet 60 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva, puls 60 — 75 %
av maxpuls.

Inkluderar 2 x 10 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva (puls 75 -

85 % av maxpuls),

10 minuters latt I6pning mellan

Varaktighet 45 minuter pa grundlaggande uthéllighetsniva, puls 70 - 80 %
avmaxpuls.

1 xLdépning

1 xL6pning

1 xL6pning

1 xLopning / Gang

Mycket hard
90-100%

Varaktighet 60 - 75 minuter p& grundlaggande uthallighetsniva, puls 65 -
80 % avmaxpuls.
Nagra fartokningar kan goras

Varaktighet 75 minuter p& grundlaggande uthallighetsniva, puls 60 — 75 %
avmaxpuls

Inkluderar 2 x 15 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva (puls 75 -

85 % av maxpuls),

10 minuters latt 16pning mellan

Varaktighet 45 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva, puls 60 - 70 %
avmaxpuls.
Inkluderar tvd ganger 1 min fartokningar

Varaktighet 90 — 120 minuter, lang traning pa grundlaggande
uthallighetsniva,

puls 55 — 70 % av maxpuls, (15 min l6pning, 5 min gang, 15 min lépning, 5
min gang etc.

Hard ! Medel ! L&tt ! Mycket latt
80-90% 70-80% 60-70% 50-60%

www .polarpuk.com/sv/training_with_polar/training_plan_bank



TRAINING PLAN FYY Yy
HALVMARA / MARATON LISTEN TO YOUR BODY

» VECKA 5-6

araktighet 60 - 75 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva, puls 60 -
1 xL6pning 75 % av maxpuls.
Néagra fartokningar kan goras

Varaktighet 75 minuter p& grundlaggande uthallighetsniva, puls 60 — 75 %
avmaxpuls

1 xL6pning Inkluderar 30 minuter p& grundlaggande uthallighetsniva (puls 75 — 85 %
avmaxpuls),
Fartdokning tidigast efter 20 min I6pning!

Varaktighet 45 minuter p& grundlaggande uthallighetsniva, puls 70 - 80 %

1 xLopning avmaxpuls.

Varaktighet 120 minuter, lang traning pa grundlaggande uthéllighetsniva,
1 xL6pning / Gang puls 55 — 70 % av maxpuls, (20 min I6pning, 5 min gang, 20 min I6pning, 5
min gang etc.

» VECKA 7-8

Varaktighet 60 - 75 minuter p& grundlaggande uthallighetsniva, puls 65 -
1 xLdépning 80 % avmaxpuls.
Nagra fartokningar kan goras

Varaktighet 80 - 90 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva, puls 60 —
o 75 % avmaxpuls.
1 xLopning Inkluderar 3 x 10 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva (puls 80 -
90 % av maxpuls),
5 minuters latt 16pning mellan

Varaktighet 60 — 75 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva, puls 50 -

1 x Power walking 70 % avmaxpuls

Varaktighet 120 minuter, Iang traning pa grundlaggande uthéallighetsniva,

SIS puls 55 — 70 % av maxpuls
Mycket hard Hard ! Medel ! L&tt ! Mycket latt
90-100% 80-90% 70-80% 60-70% 50-60%

www .polarpuk.com/sv/training_with_polar/training_plan_bank



TRAINING PLAN PokAR.
HALVMARA / MARATON LISTEN TO YOUR BODY

» VECKA9 - 10

Varaktighet 60 minuter pa grundlaggande uthéllighetsniva, puls 65 - 80 %
1 xL6pning avmaxpuls.
Nagra fartokningar kan goras

Varaktighet 75 - 90 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva, puls 60 —
75 % av maxpuls

1 xL6pning Inkluderar 45 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva (puls 75 — 90%
avmaxpuls),
Fartokning tidigast efter 20 min 16pning!

avmaxpuls.

L6pning 120 minuter + 30 - 45 minuter gang, lang traning pa

1 xL8pning / Gang grundliaggande uthdllighetsniva, puls 50 — 70 % av maxpuls.

. 1 x Power walking Varaktighet 60 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva, puls 70 - 80 %

» VECKA 11 LATT VECKA (ENDAST 2 TRANINGAR VID TROTTHET)

Varaktighet 60 minuter pa grundlaggande uthllighetsniva, puls 60 - 75 %
1 xL6pning avmaxpuls.
Nagra fartokningar kan goras

Varaktighet 60 - 70 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva, puls 60 —
75 % av maxpuls

1 xL6pning Inkluderar 3 x5 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva (puls 70 - 85 %
av maxpuls),
5 minuters latt I6pning mellan

Varaktighet 60 — 75 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva, puls 50 -

1 x Power walking 70 % av maxpuls

Mycket hard Hard ! Medel ! L&tt ! Mycket latt
90-100% 80-90% 70-80% 60-70% 50-60%

www .polarpuk.com/sv/training_with_polar/training_plan_bank



TRAINING PLAN PokAR.
HALVMARA / MARATON LISTEN TO YOUR BODY

» VECKA 12 (TAVLINGSFORBEREDANDE)

Varaktighet 30 - 40 minuter p& grundliaggande uthallighetsniva, puls 60 -

1 xL6pning (tisdag) 75 % av maxpuls.

Varaktighet 30 - 40 minuter p& grundlaggande uthallighetsniva, puls 60 —
1 xL6pning (torsdag) 75 % av maxpuls

Inkluderar 5 minuter nagotsnabbare d&n maratontempo

1 xL6pning (I6rdag) Halvmara / Maraton

Mycket hard Hard ! Medel ! L&tt ! Mycket latt
90-100% 80-90% 70-80% 60-70% 50-60%

www .polarpuk.com/sv/training_with_polar/training_plan_bank



