PASS 1: medellanga intervaller

Uppvéarmning:

30 airsquats (benbdj utan vikter)

30 lunges (utfallssteg)

20 jumpsquats (benb6j med upphopp)

20 jumping lunges (utfallssteg med hopp dar du vaxlar ben i luften)
10 airsquats

10 lunges

Kondition: lbpintervaller 4x4 minuter
4 minuter l6pning

3 minuter aktiv vila (latt jogg)
Upprepa detta 4 gadnger

Programmera tabatatimern pa 4 minuter traning, 3 minuter vila, 4 set.
Lopning: Spring sa snabbt du orkar med jamnt tempo i fyra minuter.
Tempo ska vara anpassat till att du ska gora detta 4 ganger.

Aktiv vila: 3 minuter latt jogg

Styrka:

Programmera Tabatatimern pa 30-sekundersintervaller, 0 sek vila, 8
set. Det innebar att du kommer att géra samtliga 30-sekundersblock
2 ganger.

30 sek situps

30 sek armhavning
30 sek benhoj

30 sekvila



PASS 2: sprintintervaller

Uppvéarmning:

5 min latt jogg

30 airsquats (benbdj utan vikter)

30 lunges (utfallssteg)

20 jumpsquats (benb6j med upphopp)

20 jumping lunges (utfallssteg med hopp dar du vaxlar ben i luften)
10 airsquats

10 lunges

Kondition: sprintintervaller:

20 sekunder l6pning sa snabbt du orkar. Tempot ska anpassas sa att
du orkar 10 ganger av detta.

Vila: 20 sek langsam jogg.

Upprepa 10 ganger.

Programmera Tabatatimern pa 20 sekunder arbete - 20 sek vila, 10
set.

Styrka - intervaller (3 set av nedan)

Satt tabatatimern pé 30 sekunders arbete, 4 set, 1 minvila, 3
intervallcykler.

30 sek jumpsquats (benbdj med upphopp)

30 sek situps

30 sek burpee broadjump (gor en burpee, sedan ett jamfota
grodhopp framéat, darefter ny burpee och grodhopp framat osv. Tank
pa att du kan vanda hall efter ett par burpees)

30 sek armhavning

1 minvila



PASS 3: minutintervaller

Uppvéarmning:

5 min latt jogg

30 airsquats (benbdj utan vikter)

30 lunges (utfallssteg)

20 jumpsquats (benb6j med upphopp)

20 jumping lunges (utfallssteg med hopp dar du vaxlar ben i luften)
10 airsquats

10 lunges

Kondition: minutintervaller 2x5 st:

Lopning i hogt tempo. Tempot ska vara jamnt och anpassas sa att
forsta och sista intervallen blir ungefar lika snabba.

1 minuts lOopning
1 minuts aktiv vila (Latt jogg)
Upprepa detta 5 ganger

Vila 3 minuter

1 minuts l6pning
1 minuts aktiv vila (Latt jogg)
Upprepa detta 5 ganger

Styrka - intervaller (3 set av nedan)

Satt tabatatimern pa 30 sekunders arbete, 30 sekunders vila,
30 sek plankan

30 sek situps

30 sek plankan med knadipp

30 sek burpee

1 minvila, upprepa tre ganger.



