TRAINING PLAN

LOPING ER MIN NYE 0G SUNNE LIVSSTIL

1 xJogging / Lgping

» UKE3 -4

hjertefrekvens pa 60 - 75 % av maxHR.

PokAR.

LISTEN TO YOUR BODY

Sport: Laping
Niva: Nybegynner
Varighet: 10 uker
Mal: Ny og sunn livsstil / vekttap
Aktiviteter: Laping og powerwalking
» UKE1-2
1 xLeping 30 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,

30 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,

hjertefrekvens pa 65 — 75 % avmaxHR.

1 xLgping

1 xLgping

1 x Powerwalking

» UKE 5-6

50 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,

hjertefrekvens pa 60 — 75 % avmaxHR.

30 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,

hjertefrekvens pa 60 — 75 % avmaxHR.

60 - 75 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,

hjertefrekvens pa 50 - 70 % avmaxHR.

1 xLgping

. 1 x Powerwalking
. 1 xJogging / Lgping

Very hard Hard

90-100% 80-90%

60 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,

hjertefrekvens pa 60 - 75 % avmaxHR.

Inkluderer 15 minutter med 70 - 80 % avmaxHR (25 minutter lett, 15

minutter stabil, 20 minutter lett).

60 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,

hjertefrekvens pa 50 — 65 % avmaxHR.

30 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,

hjertefrekvens pa 60 - 70 % avmaxHR.

] Moderate ] Light
70-80% 60-70%

Very light
50-60%

www pulsklokke.no/nb/trening_med_polar/treningsplanlegging



TRAINING PLAN PokAR.
LAPING ER MIN NYE 0G SUNNE LIVSSTIL LISTEN TO YOUR BODY

» UKE 7-8

60 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,

1 x Lgping hjertefrekvens pa 60 - 75 % avmaxHR.
Inkluderer 2 x 10 minuttermed 70 - 85 % avmaxHR / 10 minutters lett
. intensitetimellom.
1 x Lapin 30 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,
ping hjertefrekvens p& 60 — 75 % avmaxHR.
1 xLaping 30 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,

hjertefrekvens pa 60 - 75 % avmaxHR.

» UKE9-10

60 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva, farste 20
1 xLaping minutter med HR 60 — 75 % avmaxHR, deretter 30 minuttermed HR 70 —

. 85 % avmaxHR og 10 minutter med lett intensitet.

30 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,

R hjertefrekvens pa 60 — 75 % avmaxHR.
60 - 75 minutters varighet pa et grunnleggende utholdenhetsniva,
. A hjertefrekvens pa 60 - 80 % avmaxHR.
. 1 xLeping og gaing 15 minutter lgping, 5 minutter gaing, 15 minutter lgping, 5 minutter gaing
osV.

Very hard Hard ] Moderate ] Light ] Very light
90-100% 80-90% 70-80% 60-70% 50-60%

www pulsklokke.no/nb/trening_med_polar/treningsplanlegging



