TRAINING PLAN )
LGPNING AR MIN NYA HALSOSAMMA LIVSSTIL

PokAR.

LISTEN TO YOUR BODY

1 xJoggning /
Lopning

» VECKA 3 -4

Sport: Lopning
Niva: Nyborjare
Varaktighet: 10 veckor
Mmal: Ny halsosam livsstil / Viktminskning
Aktiviteter: Lépning och power walking
» VECKA1-2
1 xL6pning Varaktighet 30 minuter pa grundldaggande uthallighetsniva, puls 60

- 75 % avmaxpuls

Varaktighet 30 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva, puls 65 - 75 %
avmaxpuls

. 1 xL6pning
. 1 xLdpning
. 1 x Power walking

» VECKA 5-6

Varaktighet 50 minuter pa grundlaggande uthllighetsniva, puls 60 - 75 %
avmaxpuls

Varaktighet 30 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva, puls 60 — 75 %
av maxpuls

Varaktighet 60 - 75 minuter p& grundldaggande uthallighetsniva, puls 50 -
70 % av maxpuls

1 xL6pning

. 1 x Power walking

1 xJoggning /
Lépning

Hard

! Mycket hard
80-90%

90-100%

Varaktighet 60 minuter pa grundlaggande uthllighetsniva, puls 60 - 75 %
avmaxpuls.

Inkluderar 15 min 70 - 80 % av maxpuls (25 min latt, 15 min lite hardare,
20 min latt)

Varaktighet 60 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva, puls 50 — 65 %
av maxpuls

Varaktighet 30 minuter p& grundlaggande uthallighetsniva, puls 60 - 70 %
avmaxpuls

Mycket latt

Medel ]
50-60%

Latt
70-80% |

60-70%
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» VECKA 7-8

Varaktighet 60 minuter pa grundlaggande uthllighetsniva, puls 60 - 75 %

1 xL6pning avmaxpuls.
. Inkluderar 2 x 10 min 70 - 85 % av maxpuls / 10 min latt/medelintensivt
o Varaktighet 30 minuter p& grundlaggande uthallighetsniva, puls 60 — 75 %
. 1 xL6pning avmax%uls Pag 99 9 P 0
A Varaktighet 30 minuter p& grundlaggande uthallighetsniva, puls 60 - 75 %
. 1 xL6pning avmax%uls Pag 99 9 P 0
» VECKA9 - 10
Varaktighet 60 minuter pa grundlaggande uthllighetsniva, férsta 20 min
1 xL6pning med puls pa 60 - 75 % av maxpuls, darefter 30 min med puls pa 70 - 85 %
. avmaxpuls och 10 min latt
A Varaktighet 30 minuter p& grundlaggande uthallighetsniva, puls 60 — 75 %
. 1 xL6pning avmax%uls Pag 99 9 P 0

1 xLépning och Varaktighet 60 - 75 minuter pa grundldggande uthallighetsniva, puls 60 —
80 % avmaxpuls.

. Gang 15 min l6pning, 5 min géng, 15 min Iépning, 5 min gang etc.

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