Byrjandinn í Vasagöngunni – Oskar Svärd – Vasalöparen 3/2010 – snarað ÞFÞ/Ullur
	
	mánud
	þriðjud
	miðvikud
	fimmtud.
	föstud.
	laugard.
	sunnud.

	4-10 okt
	hvíld
	30 min skokk + 20 min styrk heima
	hvíld
	45 min valfrjálst
	hvíld
	45 min hlaup
	60 m hjólask

	11-17
	hvíld
	30 min skokk + 20 min styrk 
	hvíld
	skíðaganga  4 x 3 min lotur hvíld á niðurleið
	hvíld
	hvíld
	90 min hjólaskíði

	18-24
	hvíld
	45 min skokk + 20 min styrk heima
	hvíld
	60 min hjólaskíði
	hvíld
	skíðaganga  4 x 3 min lotur hvíld á niðurleið
	120 mín hjólaskíði

	25-31
	hvíld
	5 km hlaup-keppni
	hvíld
	45 min val + 30 styrk heima
	hvíld
	skíðagana  6 x 3 min lotur hvíld á niðurleið
	90 min hjólaskíði bara stjak

	1-7 nov
	hvíld
	45 min hlaup með svæðis* lotum
	hvíld
	Hjólaskiði lotur 4 x  4 min, 2 min hvíld
	hvíld
	45 min val + 30 min styrk heima
	120 min hjólaskíði

	8-14
	hvíld
	60 min hlaup með svæðis* lotum
	hvíld
	skíðaganga 6 x 3 min lotur hvíld á niðurleið
	hvíld
	hvíld eða aðeins stjak á hjólaskíðum
	90 min hjólaskíði

	15-21
	hvíld
	5 km hlaup - keppni
	hvíld
	45 min styrk heima
	hvíld
	Hjólaskiði 
4 x  4 min lotur, 2 min hvíld á milli
	120 min hjólaskíði barra stjak


* svæðis lotur- hratt upp brekkur rólega á milli

Vasagangan á 7 klukkustundum – Oskar Svärd – Vasalöparen 3/2010 – snarað ÞFÞ/Ullur
	
	mánud
	þriðjud
	miðvikud
	fimmtud.
	föstud.
	laugard.
	sunnud.

	4-10 okt
	hvíld
	5 km hlaup- keppni
	90 min hjól eða val
	Morgun 60 min hlaup með svæðis* lotum.

Kvöld 45 min styrk -ræktin
	hvíld
	Skíðaganga 

6 x 3 min + 10 x 20 sek lotur, hvíld á niðurleið
	90 min hlaup

	11-17
	hvíld
	10 km hjólaksíði - keppni
	hvíld
	Morgun 45 min hlaup. Kvöld 45 min styrk-ræktin
	hvíld
	Hjólaskíði 4 x 4 min lotur 2 min hvíld á milli
	120 min hjólaskíði bara stjak

	18-24
	hvíld
	5 km hlaup - keppni
	90 min hjól eða val
	Morgun 60 min hlaup með svæðis* lotum.

Kvöld 45 min styrk -ræktin
	hvíld
	Skíðaganga 

6 x 3 min + 10 x 20 sek lotur hvíld á niðurleið
	90 min hlaup

	25-31
	hvíld
	10 km hjólaskíði-keppni
	hvíld
	Morgun 45 min hlaup. Kvöld 45 min hámarksstyrk-ræktin
	hvíld
	Hjólaskíði 6 x 4 min lotur 2 min hvíld á milli
	120 min hjólaskíði bara stjak

	1-7 nov
	hvíld
	5 km hlaup - keppni
	90 min hjól eða val
	Morgun 60 min hlaup með svæðis* lotum.

Kvöld 45 min hámarksstyrk -ræktin
	hvíld
	Skíðaganga 

8 x 3 min + 10 x 20 sek lotur hvíld á niðurleið
	90 min hlaup

	8-14
	hvíld
	10 km hjólaskíði-keppni
	hvíld
	Morgun 45 min hlaup. Kvöld 45 min hámarksstyrk-ræktin
	hvíld
	Hjólaskíði 6 x 4 min lotur 2 min hvíld á milli
	120 min hjólaskíði bara stjak

	15-21
	hvíld
	5 km hlaup - keppni
	90 min hjól eða val
	Morgun 60 min hlaup með svæðis* lotum.

Kvöld 45 min hámarksstyrk -ræktin
	hvíld
	Skíðaganga 

8 x 3 min + 10 x 20 sek lotur hvíld á niðurleið
	90 min hlaup


* svæðis lotur- hratt upp brekkur rólega á milli
