SPRINGEN MIL
10VECKOR

W

W

Vecka Pass1 Pass 2 Pass 3 Vecka Pass 1 Pass2 Pass3
Jogga/gd Jogga/gd Jogga/gd Distans Intervaller Jogga/gad
Totalt 40 min Totalt 40 min Totalt 40 min 6 km sammanhéangande jogg Totalt 45 min Totalt 60 min
1 - 10 min rask gang - 10 min rask gang - 10 min rask gang 6 - 5 min rask gang - 10 min lugn jogg + I6pskolning, 2-3 Gvningar - Varva jogg och rask gang s att
- Varva 3 min jogg med 2 min gang - Varva 3 min jogg med 2 min gang - Varva 3 min jogg med 2 min gang - 6 km sammanhéangande jogg, - 3x3 min i ndgot anstrangandde tempo, varva du &r aktiv i totalt 60 min
- Upprepa 4 ganger - Upprepa 4 ganger - Upprepa 4 ganger anpassa tempot s att du orkar med 90 s gangvila mellan intervallerna - Spring s langa perioder du orkar
- Avsluta med 10 min rask gang - Avsluta med 10 min rask gang - Avsluta med 10 min rask gang hela strackan - Avsluta med 20 min rask gang - Avsluta med 10 min I6pstyrka
Jogga/ga Jogga/ga Joggalga Distans Intervaller Joggalga
Totalt 40 min Totalt 40 min Totalt 45 min 7 km sammanhé&ngande jogg Totalt 50 min Totalt 65 min
2 - 10 min rask gang - 10 min rask gang - Varva jogg och rask gang sa att 7 - 5 min rask gang - 10 min lugn jogg + l6pskolning, 2-3 évningar - Varva jogg och rask gang s att
- Varva 4 min jogg med 1 min gang - Varva 4 min jogg med 1 min gang du &r aktiv i totalt 45 min. - 7 km sammanhangande jogg, - 4x3 min i ndgot anstrangandde tempo, varva du ar aktiv i totalt 65 min
- Upprepa 4 génger - Upprepa 4 génger - Spring sé& langa perioder du orkar anpassa tempot s att du orkar med 90 s g&ngvila mellan intervallerna - Spring s langa perioder du orkar
- Avsluta med 10 min rask gang - Avsluta med 10 min rask gang - Avsluta med 10 min lopstyrka hela strackan - Avsluta med 20 min rask gang - Avsluta med 10 min I6pstyrka
Distans Joggalga Joggalga Distans Intervaller Jogga/ga
Totalt 30 min Totalt 45 min Totalt 50 min 8 km sammanhé&ngande jogg Totalt 50 min Totalt 40 min
3 - 5 min rask gang - 10 min rask gang - Varva jogg och rask géng sa att 8 - 5 min rask gang - 10 min lugn jogg + l6pskolning, 2-3 Gvningar - Varva jogg och rask gang s att
- 15-20 min lugn jogg - Varva 6 min jogg med 2 min gang du &r aktiv i totalt 50 min. - 8 km sammanhangande jogg, - 4x3 min i ndgot anstrangandde tempo, varva du &r aktiv i totalt 40 min
- Avsluta med 10 min rask gang - Upprepa 3 ganger - Spring sé& langa perioder du orkar anpassa tempot s att du orkar med 90 s g&ngvila mellan intervallerna - Ett lugnt pass!
- Avsluta med 10 min rask gang - Avsluta med 10 min l6pstyrka hela stréackan - Avsluta med 20 min rask gang - Avsluta med 10 min |&pstyrka
Distans Jogga/ga Jogga/ga Intervaller Distans Vila fr&n 16pning
Totalt 35 min Totalt 45 min Totalt 50 min Totalt 50 min 9 km sammanhéangande jogg
4 - 5 min rask gang - 10 min rask gang - Varva jogg och rask géng sa att 9 - 10 min lugn jogg + I6pskolning, 2-3 - 5 min rask gang
- 20 min lugn jogg - Varva 6 min jogg med 2 min gang du ar aktiv i totalt 50 min. - 4x2 min i nagot anstrangandde tempo - 9 km sammanhéangande jogg,
- Avsluta med 10 min rask gang - Upprepa 3 génger - Spring sé langa perioder du orkar. med 90 s g&ngvila mellan intervallerna anpassa tempot s& att du orkar
- Avsluta med 10 min rask gang - Avsluta med 10 min lopstyrka - Avsluta med 10 min lugn jogg hela strackan
Distans Intervaller Joggalga Distans Intervaller Malet!
5 km sammanhangande jogg Totalt 45 min Totalt 60 min 5 km sammanhé&ngande jogg Totalt 50 min 10 km sammanhéangande jogg
5 - 5 min rask gang - 10 min lugn jogg + ldpskolning, 2-3 évningar - Varva jogg och rask géng s att 10 - 5 min rask gang - 10 min lugn jogg + I6pskolning, 2-3 évningar Lycka till!

- 5 km sammanhéngande jogg,
anpassa tempot s att du orkar
hela strackan

- 3x3 min i ndgot anstrangandde tempo, varva
med 90 s gangvila mellan intervallerna

- Avsluta med 20 min rask gang

du &r aktiv i totalt 60 min.
- Spring sé& langa perioder du orkar

- Avsluta med 10 min lopstyrka

- 5 km sammanhé&ngande jogg,
anpassa tempot s att du orkar
hela strackan

- 6x1 min i ndgot anstrangandde tempo, varva
med 30 s g&ngvila mellan intervallerna

- Avsluta med 10 min lugn jogg

Vill du ha tillgéng till vningssprogram for balkontroll, lopskolning, Iopstyrka eller rorlighet Klicka har!
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