1:a veckan

Pass 1

Uppvarmning: latt jogg, 5 min

Grodhopp, 3 x 15 st, paus = gang tillbaka
Enbenshopp, 3 x 10 st/ben, paus = gang tillbaka
Rorlighet 10 min

Lopning &4 km

Pass 2

Uppvarmning: latt jogg, 5 min
Lopning, 3 x 4 minuter, 3 min vila mellan intervaller *
Rorlighet 10 min

Pass 3

Uppvarmning: |att jogg, 5 min

Skridskohopp, zick-zack, 3 x 12 hopp, paus = gang tillbaka
Skridskohopp, innerskar, 3 x 10/ben, paus = gang tillbaka
Raorlighet 10 min

Lﬁpning, 6 x 1 minut, vila 1 min mellan intervaller *

2:a veckan

Pass 1

Uppvarmning: |att jogg, 5 min

Grodhopp, 3 x 15 st, paus = gang tillbaka
Enbenshopp, 3 x 10 st/ben, paus = gang tillbaka
Rorlighet 10 min

Lopning 5 km

Pass 2 |Uppvarmning: latt jogg, 5 min
Lopning, 3 x 4 minuter, 3 min vila mellan intervaller *
Rorlighet 10 min

Pass 3 |Uppvarmning: latt jogg, 5 min
Skridskohopp, zick-zack, 3 x 12 hopp, paus = gang tillbaka
Skridskohopp, innerskar, 3 x 10/ben, paus = gang tillbaka
Rorlighet 10 min
Lopning, 7 x 1 minut, vila 1 min mellan intervaller *

3:e veckan

Pass 1 |Uppvarmning: [att jogg, 5 min
Grodhopp, 3 x 15 st, paus = gang tillbaka
Enbenshopp, 3 x 10 st/ben, paus = gang tillbaka
Rorlighet 10 min
Lépning 6 km

Pass 2 |Uppvarmning: latt jogg, 5 min
Lopning, 3 x 4 minuter, 3 min vila mellan intervaller *
Rorlighet 10 min

Pass 3 |Uppvarmning: [att jogg, 5 min
Skridskohopp, zick-zack, 3 x 12 hopp, paus = gang tillbaka
Skridskohopp, innerskér, 3 x 10/ben, paus = gang tillbaka
Rorlighet 10 min
Lopning, 8 x 1 minut, vila 1 min mellan intervaller *




4:e veckan:

Pass 1 |Uppvarmning: |3tt jogg, 5 min

Grodhopp, 3 x 15 st, paus = gang tillbaka

Enbenshopp, 3 x 10 st/ben, paus = gang tillbaka
Rorlighet 10 min

Lopning 7 km

Pass 2 |Uppvarmning: |att jogg, 5 min

Lopning, 3 x 4 minuter, 3 min vila mellan intervaller *
Rorlighet 10 min

Pass 3 |Uppvarmning: latt jogg, 5 min

Skridskohopp, zick-zack, 3 x 12 hopp, paus = gang tillbaka
Skridskohopp, innerskir, 3 x 10/ben, paus = gang tillbaka
Rérlighet 10 min

Lopning, 9 x 1 minut, vila 1 min mellan intervaller *

* Spring sa fort ott ni precis klaror sista intervallen | saomma tempo som den fdrsta.



