Pass 1: Ren I6pning (Lugnt distanspass)

Detta ar ett enkelt och rent I6ppass utan intervaller — bara jamn, behaglig 16pning.

* Uppvarmning: 10-15 minuter lugn jogg + nagra dynamiska stretchévningar (t.ex. knalyft, armcirklar).

* Huvudpass: Spring 30-60 minuter (eller 5-10 km) i ett lugnt, konversationstempo. Du ska kunna prata hela tiden
utan att fladsa. Hall farten jamn och njut av I6pningen.

* Nedvarvning: 5-10 minuter promenad eller mycket lugn jogg.

* Total tid: Ca 45-75 minuter.

» Tips: Perfekt for aterhamtning eller bastréning. Kor detta 1-2 ganger per vecka. Inga klockor eller tempo — lyssna
bara pa kroppen.

Pass 2: Korta intervaller (t.ex. mellan lyktstolpar)

Ett roligt och enkelt intervallpass dar du anvander omgivningen som “markdérer” — perfekt for stadsmiljo eller park.
* Uppvarmning: 10-15 minuter lugn jogg + 4-6 stycken korta accelerationer (20-30 sek i lite hégre tempo).

* Huvudpass:

 Spring hart mellan 4-6 lyktstolpar (eller ca 50-80 meter per intervall, beroende pa avstandet).

» Jogga eller promenera tillbaka till startpunkten (aterhamtning ca 1-2 minuter).

» Upprepa 8-12 ganger (beroende pa hur du kanner dig).

* Nedvarvning: 5-10 minuter lugn jogg/promenad.

* Total tid: Ca 35-50 minuter.

» Tips: Hard anstrangning under intervallerna (du ska inte kunna prata), latt aterhamtning emellan. Detta bygger
bade snabbhet och syreupptag. Borja med farre repetitioner om du ar ny pa intervaller.

Pass 3: Ungefirliga km-intervaller (t.ex. 1 km-intervaller)

Ett klassiskt intervallpass med lite langre segment. Anvand en app, klocka eller ungefarliga kanda strackor (t.ex. varv
pa ett spar eller vagstracka du kanner till).

» Uppvarmning: 10-15 minuter lugn jogg + nagra korta accelerationer.

* Huvudpass:

» Spring ca 1 km i ett hart men kontrollerat tempo (lite snabbare &n ditt 5 km-tempo, men inte max).

+ Aterhdmtning: Jogga eller promenera ca 2-3 minuter (eller ca 400-600 meter).

» Upprepa 5-8 ganger (bdrja med 5 om du &r mindre van).

* Nedvarvning: 5-10 minuter lugn jogg/promenad.

» Total tid: Ca 45-65 minuter.

» Tips: “Ungeféarliga” km — det behdver inte vara exakt. Anvand en kand vagstracka, ett varv runt en sj6 eller en app
som visar ungefarlig distans. Tempo ska kannas anstrangande men hallbart. Bra pass for att bygga uthallighet och
race-tempo.

Allmanna rad:

» Kor passen pa olika dagar med minst 1 vilodag emellan (sarskilt intervallpassen).

» Anpassa antalet repetitioner och total tid efter din niva — hellre lite for |att &n for jobbigt i borjan.
« Drick vatten, at lite innan och lyssna alltid pa kroppen. Om nagot kénns fel — stanna.

+ For progression: Oka tiden/distansen lite varje vecka.



Komplettera I6ppassen med nagot av dessa korta styrkeprogram (googla om det &r nadgon 6vning som inte ar be-
kant). Om man har tillgang till kettlebell, medicinboll eller hantlar hemma sa kan man ocksa lagga in nagra av de 6v-
ningar vi gjort gemensamt i maj/juni :

Pass A — Helkropp/explosivitet

. Knabdj med hopp: 3x8

. Armhéavningar (knastéd om behdvs): 3x8-10

. Utfallssteg med rotation: 3x8/sida

. Plankan med axelpekningar: 3x20 sek

. Burpees (utan push-up for enklare variant): 3x6

Pass B — Stabilitet/bal

. Enbensknabdj till bank: 3x8/sida

. Sidoplanka med hdjning: 3x15 sek/sida
. Glute bridge (en- eller tvabent): 3x10

. Diagonal “mountain climber”: 3x20 sek
. Superman (rygglyft): 3x10

Pass C — Power/landningsteknik

. Hopp framat/sidled (enkla landningar, mjuka knan): 3x6/sida
. Armhavningar med rotation till sidplanka: 3x6/sida

. Knabdj isometrisk hold (vaggsits): 3x20-30 sek

. Hoéga knan/skip pa stallet: 3x20 sek

. Plankan med benlyft: 3x10/sida



