Starta varje pass med lugn jogguppvédrmning pé ca 10 minuter eller liknande. Lagg in
ténjning av ex framsida/baksida Iar, vader, ljumskar, héftbéjare fore start av intervalltréning.
Intervalltréning genomférs med hég intensitet.

Vecka 1

Pass 1
Intervalltraning - Lop 4 minuter, vila 1 minut. Upprepa 6 ganger.

Pass 2
Intervalltraning - Lép 1 minut, vila 30 sekunder. Upprepa 12 ganger.
Vecka 2

Pass 1
Intervalltraning - Lép 3 minuter, vila 45 sekunder. Upprepa 7 ganger.

Pass 2
Intervalltraning - Lop 45 sekunder, vila 15 sekunder. Upprepa 14 ganger.

Vecka 3

Pass 1
Intervalltraning - Lop 2 minuter, vila 30 sekunder. Upprepa 8 ganger.

Pass 2
Intervalltraning - Lop 30 sekunder, vila 10 sekunder. Upprepa 16 ganger.

Vecka 4
Pass 1
Intervalltraning - L6ép 5 minuter, vila 1 minut. Upprepa 5 ganger.



