TRAINING PLAN PokAR.
MARATON LISTEN TO YOUR BODY

Sport: Lopning
Niva: Malinriktad I6pare
Varaktighet: 12 veckor
Mal: Halvmara / Maraton
Aktiviteter: Uthallighetslopning, intervaller, hdgintensiva traningspass

» VECKA1-2

Varaktighet 75 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva, puls 65 - 80 %
1 xLdépning av maxpuls.
Nagra fartokningar kan goras

Varaktighet 60 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva, puls 65 — 75%
av maxpuls.

Inkluderar 2 x 15 minuter pa grundliaggande uthallighetsniva (puls 80 -
90% av maxpuls),

10 minuters latt I6pning mellan

1 xL6pning

Varaktighet 50 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva, puls 70 - 80 %
1 xLdpning av maxpuls.
Inkluderar 3 fartokningar & 1 min med 3 min vila mellan

Varaktighet 75 - 90 minuter latt gdng med eller utan stavar, puls 50 —

1 x Power walking 55 6 m S

Varaktighet 105 - 120 minuter, lang traning pa grundlaggande

1xL6pning uthllighetsniva, puls 55 — 70 % av maxpuls

» VECKA 3 -4

Varaktighet 75 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva, puls 65 - 80 %
1 xL6pning avmaxpuls.
N&gra fartokningar kan géras

Varaktighet 75 minuter pa grundlaggande uthllighetsniva, puls 60 — 75 %
avmaxpuls

1 xL6pning Inkluderar 2 x 20 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva (puls 80 -
90% av maxpuls),
5 minuters latt 16pning mellan

Varaktighet 50 minuter p& grundlaggande uthallighetsniva, puls 65 - 75 %
1 xL6pning avmaxpuls.
Nagra fartokningar kan goras (cirka 3 ganger 15 sek)

Varaktighet 75 - 90 minuter latt gang med eller utan stavar, puls 50 - 65 %

1 x Power walking avmaxpuls

Varaktighet 120 minuter, lang traning pa grundlaggande uthéllighetsniva,

SRCE R puls 55 — 70 % av maxpuls
Mycket hard Hard ! Medel ! L&tt ! Mycket latt
90-100% 80-90% 70-80% 60-70% 50-60%
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» VECKA 5 (LATT VECKA)

- w | AR
PokArR.
LISTEN TO YOUR BODY

I 1 xL6pning

1 xLdpning

1 xL6pning

Varaktighet 75 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva, puls 60 - 70 %
avmaxpuls.
Nagra fartokningar kan goras

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

Inkluderar 20 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva (puls 80 — 90%
avmaxpuls),

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

» VECKA 6-7 (HARDARE VECKOR)

1 xLdépning

1 xLdpning

1 xL6pning

1 x Power walking

1 xL6pning

Mycket hard
90-100%

Hard
80-90%

Varaktighet 90 minuter pa grundlaggande uthllighetsniva, puls 60 - 75 %
avmaxpuls.

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

Inkluderar 40 minuter pa& grundlaggande uthallighetsniva (puls 80 — 90%
avmaxpuls),

Varaktighet 50 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva, puls 70 - 80 %
avmaxpuls.
N&gra fartokningar kan goras (cirka 3 ganger 15 sek)

Varaktighet 75 - 90 minuter latt gang med eller utan stavar, puls 50 - 65 %
avmaxpuls

Varaktighet 135 - 150 minuter, lang traning pa grundlaggande
uthallighetsniva, puls 55 — 70 % av maxpuls

] Medel ] Mycket latt
70-80% 50-60%
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» VECKA8 -9

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

Varaktighet 90 minuter p& grundlaggande uthallighetsniva, puls 60 — 75 %
avmaxpuls

Inkluderar 3 x 15 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva (puls 80 -
90% av maxpuls),

5 minuters latt I6pning mellan

1 xLdpning

Varaktighet 50 minuter p& grundlaggande uthallighetsniva, puls 70 - 80 %
1 xLdpning avmaxpuls.
Nagra fartokningar kan goras (cirka 3 ganger 15 sek)

Varaktighet 120 minuter, lang traning pa grundlaggande uthallighetsniva,

1 xLopning puls 55 — 70 % av maxpuls

» WEEK 10 (HARD VECKA)

1 xLopning Varaktighet 90 minuter p& grundlaggande uthallighetsniva, puls 60 - 75 %
(Monday) avmaxpuls.

Varaktighet 50 minuter pa grundlaggande uthéllighetsniva, puls 60 - 70 %

1 xLOpning avmaxpuls.
(TEseEy) Nagra fartokningar kan goéras (cirka 3 ganger 15 sek)
L Varaktighet 90 minuter: Férst 30 min uppvamning, puls 60 - 70 % av
1 xL6pning maxpuls.
(Thursday) Efter detta 45 min test, forst 30 min med puls p& 80 - 85 % avmaxpuls och
de sista 15 minuter med stegrande tempo + 15 minuter nedvarvning
1 x Power Walking Varaktighet 75 - 90 minuter latt gang med eller utan stavar, puls 50 - 65 %
(Friday) avmaxpuls

Varaktighet 135 - 150 minuter, lang traning pa grundlaggande

L RILG N ((SOm2Ey) uthdllighetsniva, puls 55 — 70 % av maxpuls

Mycket hard Hard ! Medel ! L&tt ! Mycket latt
90-100% 80-90% 70-80% 60-70% 50-60%
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» WEEK 11 (LATT VECKA)
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1 xLépning (onsdag)

1 xL6pning (fredag)

1 xLépning (s6ndag)

» WEEK 12

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

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

Inkluderar 20 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva (puls 70 — 85 %
av maxpuls)

Varaktighet 45 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva, puls 50 - 70 %
av maxpuls

1 xLopning (tisdag)

1 xL6pning (torsdag)

1 xL6pning (I6rdag)

Hard
80-90%

Mycket hard
90-100%

Varaktighet 30 - 40 minuter p& grundliaggande uthallighetsniva, puls 60 -
75 % av maxpuls.

Varaktighet 30 - 40 minuter pa grundlaggande uthallighetsniva, puls 60 —
75 % av maxpuls
Inkluderar 10 minuter maratontempo

Halvmara / Maraton

] Medel ] Latt ] Mycket latt
70-80% 60-70% 50-60%
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