Enkelt lopprogram

1. Uppvirmning — Jogga i 10—15 minuter och gér uppvarmnings-tojovningarna.

2. Snabbhet — Korta ryck, cirka 10 meter, uppfor lagom brant backe. Koncentrera dig pa
explosiviteten i starten. Vila emellan rycken fem ganger sa lang tid som du springer, sa ga
sakta nerfor och andas ut ordentligt. Du ska absolut inte fa mjolksyra.

3. Uthallighet — Spring i raskt tempo (Inte jogga, inte maxlopa, hall cirka 70—-80 procent av
din maxfart) i 3 minuter, gé i 3 minuter, och sa vidare. Borja med fem omgéngar forsta
traningen. Oka pa med fler omgéngar om triningen kanns létt.

4. Uthéllighet — Korta ryck, cirka 10 meter, uppfor lagom brant backe. Kortare vila &n vid
snabbhetstridningen. Spring upp, smajogga ner. Koncentrera dig pa att orka hélla farten dnda

upp.

5. Nedvarvning — Jogga 10 minuter. Stretcha igenom musklerna ordentligt efterit.
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