
Uppvärmning: 

(Välj en av punkterna)  

1. Cykling minst 15 minuter (tex till en slinga)  

2. Hopprep i 15 minuter 

3. Powerwalk 15 minuter 

 

Konditionsträning: 

 Lättare jogging i 30 sekunder (<30%) 
 Höjt tempo i 20 sekunder (<60%) 
 Näst inpå maximal löpning i 10 sekunder (>90%) 
 Aktiv vila(GÅ!) i 60 sekunder 
 Börja om igen och genomför 5 omgångar 

 

(Efter tre veckor, öka antalet omgångar till 7 st, eller fler tidigare om man tycker att det går lätt) 

 

 

Fortsätt till sidan 2  

 

 

 

 



Styrketräning: 

 

Avsluta varje träningspass med styrka, ner joggning  

och stretching. 

 


