AN i re

TRANA UPP TILL HALVMARATON

Traningsprogram for ovade

1 km rask promenad
+ 6 km langsam lopning
+ 1 km rask promenad

+ 2 km langsam lopning

+ 3 km fartlek

60 min. rask promenad

1km rask promenad
+ 6 km langsam lopning
+1km rask promenad

1 km rask promenad
+ 7 km langsam lopning
+ 1 km rask promenad

1 km rask promenad
+ 5 km fartlek
+1km nerjogg

60 min. rask promenad

9 km langsam lopning

8 km langsam lopning

1 km rask promenad
+1km langsam lopning
+ 5 km fartlek

+1km nerjogg

60 min. rask promenad

2 km langsam lopning
+ 6 km progressivt lopp
+ 2 km nerjogg

8 km langsam lopning

2 km langsam lopning
+ 6 km fartlek
+ 1 km nerjogg

6 km langsam lopning

2 km langsam lopning
+ 6 km progressivt lopp
+ 2 km nerjogg

9 km langsam lopning

2 km langsam lopning
+ 6x 100 m sprint
+1km nerjogg

6 km langsam lopning

2 km langsam lopning
+ 6 km progressivt lopp
+ 2 km nerjogg

9 km langsam lopning

1 km langsam lopning
+ 7 km fartlek
+1km nerjogg

6 km langsam lopning

2 km langsam lopning
+ 6 km tempo lopp
+ 2 km nerjogg

10 km langsam lopning

7 km langsam lopning
+ 6x 100 m sprint
+ 2 km nerjogg

6 km langsam lopning

1 km langsam lopning
+ 7 km progressivt lopp
+ 2 km nerjoggg

12 km langsam lopning

3 km langsam lopning
+ 5 km fartlek
+1km nerjogg

8 km langsam lopning

3 km langsam lopning
+ 6x 1 km int. (paus 2 min.)
+ 2 km nerjogg

14 km langsam lopning

7 km langsam lopning
+ 8x 100 m sprint
+ 3 km nerjogg

6 km langsam lopning

2 km langsam lopning
+ 8 km tempo lopp
+ 2 km nerjogg

10

16 km langsam lopning

2 km langsam lopning
+ 8 km fartlek
+ 2 km nerjogg

7 km langsam lopning

2 km langsam lopning
+ 6x 1 km progressivt lopp
+ 2 km nerjogg

1

16 km langsam lopning

8 km langsam lopning
+ 6x 100 m sprint
+ 3 km nerjogg

7 km langsam l6pning

2 km langsam lopning
+ 8 km tempo lopp
+ 3 km nerjogg

12

6 km langsam lopning

5 km langsam lopning

+ 3x 100 m int

3 km promenad
2 km langsam lopning

Halvmarathon tivling eller testlopp

(kom ihdg uppvarmning och nerjogg)
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