Lépschema Dam J/U

Generellt: Tempot i den "aktiva delen” av passen, alltsa I6pningen, sa vara sa pass hogt att
det ar svart att prata eller fora samtal.

1.3x3-2-1
Uppvdrmning 5 minuter jogg.
Intervaller: 3 serier av

1 serie:

3 minuter hogt tempo,

30 sekunder jogg- eller gavila,
2 minuter hogt tempo,

30 sekunder jogg- eller gavila,
1 minut hogt tempo,

30 sekunder jogg- eller gavila.

Mellan varje serie dr det 1 minut ga- eller 1att jogg
Nerjogg: 5 minuter.

Total tid: 23 min.

2. Upp till 2 minuter

Uppvidrmning: 4 minuter jogg.

Intervall: 15 sekunder - 30s - 45s - 1 minut-1,15m-1,30m - 1,45m—-2m-1,45m-1,30 m -
1,15m - 1min - 45s - 30s - 15s.

Du bérjar med andra ord med att springa 15 sekunder i hogt tempo och jobbar dig upp till 2

minuter genom att gora varje intervall 15 sekunder langre an den foregaende.



Vid 2 minuter kommer vandpunkten och efter det blir varje intervall 15 sekunder kortare an

den foregaende. Mellan alla intervaller &r det 30 sekunder jogg- eller gavila.
Nerjogg: 3 minuter.

Spring garna intervallerna i anpassad fart efter intervallens langd d.v.s. snabbare ju kortare

intervallen ar.

Total tid: 30 min.

Uppvédrmning: 4 min jogg

60 sek |6p / 30 sek aktiv vila

60 sek |6p / 30 sek aktiv vila
60 sek |6p / 60 sek aktiv vila

Upprepa 6 ganger

Nerjogg: 3 minuter.

Total tid: 30 min aktiv I6pning

4,
Uppvidrmning: 4 min jogg

e 4 min lopning pa cirka 90% / 2 min aktiv vila
e 4 minlopning pa cirka 90% / 2 min aktiv vila
e 4 minlopning pa cirka 90% / 2 min aktiv vila

e 4 min I6pning pa cirka 90%

Nerjogg: 3 minuter.

Total tid: 22 min aktiv I6pning.



