Vecka 1

Dag 1 (t ex méndag)
20 min. I6pning i lugnt tempo

20 minuter totalt
Dag 2 (t ex tisdag)
10 min. I6pning i lugnt tempo

10 min. intervalltraning
5x20 sek spurt foljt av 100 sek |6pning i lugnt tempo

10 min. I6pning i lugnt tempo

30 minuter totalt
Dag 3 (t ex torsdag)
30 min. 16pning i lugnt tempo

30 minuter totalt
Dag 4 (t ex l6rdag)
10 min. uppvarmning

15 min. fartlek
Helst i varierad terrang

10 min. nerjoggning

35 minuter totalt
Vecka 2

Dag 1 (t ex méndag)
25 min. 6pning i mattligt tempo
Valj ett tempo s3 att du inte behdver mer &n en kort paus.

25 minuter totalt
Dag 2 (t ex tisdag)



10 min. uppvarmning

10 min. intervalltraning
5x30 sek snabb 16pning, pausa med 1,5 min lugn I6pning.

10 min. nerjoggning

30 minuter totalt
Dag 3 (t ex torsdag)
30 min. I6pning i lugnt tempo

30 minuter totalt
Dag 4 (t ex l6rdag)
10 min. uppvarmning

15 min. fartlek
Helst i kuperad terrang

10 min. nerjoggning

35 minuter totalt
Vecka 3

Dag 1 (t ex méndag)
25 min. 16pning i mattligt tempo

25 minuter totalt
Dag 2 (t ex tisdag)
15 min. uppvarmning

8 min. intervalltraning
5x30 sek snabb I6pning, pausen mellan intervallerna &r 1 min lugn I6pning.

10 min. nerjoggning



33 minuter totalt
Dag 3 (t ex torsdag)
35 min. I6pning i lugnt tempo

35 minuter totalt
Dag 4 (t ex l6rdag)
15 min. uppvarmning

20 min. intervalltraning
Leta upp en kort stracka (pa ca 500 m) som slutar med en liten stigning.
Spring strackan i raskt tempo 5 génger, pausa med mycket lugn |6pning
tillbaka till startpunkten.

5 min. nerjoggning

40 minuter totalt
Vecka 4

Dag 1 (t ex méndag)
25 min. 16pning i lugnt tempo

25 minuter totalt
Dag 2 (t ex tisdag)
10 min. uppvarmning

6 min. intervalltraning
4x30 sek snabb |6pning, pausa mellan intervallerna med 1 min lugn |6pning
1 min. rask gdng

5 min. intervalltraning
3*30 sek snabb I6pning, pausa mellan intervallerna med 1 min lugn I6pning.



10 min. nerjoggning

32 minuter totalt
Dag 3 (t ex torsdag)
35 min. I6pning i lugnt tempo

35 minuter totalt
Dag 4 (t ex l6rdag)
15 min. uppvarmning

20 min. intervalltraning

Sok upp en kortare stracka (pa ca 500 m) som slutar med en liten stigning.
Spring strackan i raskt tempo 5 génger, pausa med mycket lugn |6pning
tillbaka till startpunkten. Forsok hadlla samma tempo uppfor stigningen.

10 min. nerjoggning

45 minuter totalt



