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MÅNDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LÖRDAG SÖNDAG

1 2 3

Vila Kombopass 3 Eget pass

4 5 6 7 8 9 10

Jogg 45 min Styrkepass 3

Intervaller 4 min x 6 

Tröskelnivå, 1 min vila 

mellan seten

Kombopass 4 Vila Styrkepass 4 Eget pass

11 12 13 14 15 16 17

Distans 8 km Kombo Pass 1

Sprintintervaller: 100 m 

x 22, 50 m x 22, 10m x 

22, Lång vila mellan 

sprintarna, värm upp 

ordentligt innan

Styrkepass 1 Vila Jogg 35-40 min Vila

18 19 20 21 22 23 24

ÅHUS -> Minst:

1 Distanspass och ett 

intervallpass ska 

genomföras, ni som 

inte spelar genomför 

tidigare vecka

25 26 27 28 29 30 31

Kombopass 2

40/20 x 10, 30/30 x 

10(Med backe), 40/20 x 

10

Styrkepass 2 Jogg 35-40 min Vila Valfritt Valfritt

 Eskilstuna Guif DJ


