10 KILOMETER PA 40 MINUTER

. LOPSKOLAN

. SARROSN

12 veckor N el
Vecka Pass1 Pass 2 Pass3 Pass4
Distans Distans Distans -
6 km 8 km 10 km
1 - 4.45 min/km - 4.45 min/km - 4.45-5.00 min/km
- Lopskolning 10 min - Bélstyrka 10 min
- Rorlighet 5 min - Rérlighet 5 min
Distans Distans Distans -
8 km 6 km 11 km
2 - 4.45 min/km - 4.30 min/km - 4.45-5.00 min/km
- Bélstyrka 10 min - Lopskolning 10 min
- Rorlighet 5 min - Rorlighet 5 min
Distans Intervaller Distans
9 km 3x4 min 12 km
3 - 4.45 min/km - Lopskolning 10 min - 5.15 min/km
- Bélstyrka 10 min - 3x4 min med 2 min vila
- Rorlighet 5 min - Tempo pa intervallerna
bor vara ca 3.30-3.45 min/km
Distans Intervaller Distans -
9 km 4x4 min 13 km
4 - 4.45 min/km - Lopskolning 10 min - 5.00 min/km
- Bélstyrka 10 min - 4x4 min med 2 min vila
- Rorlighet 5 min - Tempo pa intervallerna
bor vara ca 3.30-3.45 min/km
Distans + troskel Testa formen! Intervaller Langpass
4 km + 2 km Spring s& langt du kan pa 6 4x4 min 15 km
5 -4 km i tempo 4.45 min/km ;"L.JI;-Jpvarmning 15 min lugn jogg - Lopskolning 10 min - lugnt tempo
- Oka darefter tempo till 4.00 min/ - Lopskolning 5 min - 4x4 min med 3 min vila
km och héll deti2 km - Spring dérefter s& langt du kan - Tempo pa intervallerna
- Bélstyrka 10 min p& 6 min, anteckna strackan bor vara ca 3.30-3.45 min/km
Distans + troskel Distans Intervaller Léngpass
6 km + 2x8 min 5km 4x4 min 15 km
6 - 6 km i tempo 4.45 min/km - 5.30 min/km - Lopskolning 10 min - lugnt tempo
- Spring déarefter 2x8 min i 4.00 - Bélstyrka 10 min - 4x4 min med 3-4 min vila
min/km, joggvila 4 min mellan - Rorlighet 10 min - Tempo pa intervallerna
intervallerna bor vara ca 3.30-3.45 min/km

Vecka Pass1 Pass2 Pass3 Pass4
Distans Intervaller Distans + troskel -
7 km 4x4 min + 2x3 min 8 km + 3 km
7 - 4.30 min/km - Lépskolning 10 min - 8 km i 4.45 min/km
- Bélstyrka 10 min - 4x4 min + 2x3 min med 90 s vila - Oka darefter tempot till 4.00 min/
- Tempo pa intervallerna km och hall deti 3 km
bér vara ca 3.30-4.15 min/km
Langpass Distans Intervaller Distans + troskel
15km 7 km 8x2 min 8 km + 4 km
8 - lugnt tempo - Balstyrka 10 min - Lopskolning 10 min - 8 km i 4.45 min/km
- Rorlighet 10 min - 8x2 min med 60 s vila - Oka darefter tempot till 4.00 min/
- Tempo pé intervallerna km och hall deti4 km
bér vara ca 3.00-3.30 min/km
Distans Testa formen! Intervaller Langpass
7 km Spring s langt du kan pa 6 min. 10x2 min 15 km
9 - 4.45 min/km - Uppvarmning 15 min lugn jogg - Lopskolning 10 min - lugnt tempo
- Bélstyrka 10 min - Lopskolning 5 min - 8x2 min med 60 s vila
- Spring dérefter s& langt du kan - Tempo pa intervallerna
p& 6 min. Langre &n vecka 5? bor vara ca 3.00-3.30 min/km
Distans + troskel Backintervaller Distans -
6 km + 5 km 2x8x45 s i latt uppforslutning 10 km
10 - 6 km i 4.45 min/km - Se programguiden - 4.30 min/km
- Oka darefter tempot till 4.00 min/ - Vilan bestar av langsam jogg - Bélstyrka 10 min
km och héll deti5 km pa vagen ned, serievila 2 min
- Avsluta med 25 min lugn jogg
Troskel Backintervaller Distans -
8 km 2x8x45 s i latt uppforslutning 7 km
11 - 2 km uppvarmningstempo - Se programguiden - 4.30 min/km
- 8 km i4.00 min/km - Vilan bestar av langsam jogg - Bélstyrka 10 min
- Bélstyrka 10 min pa végen ned, serievila 2 min
- Rorlighet 5 min - Avsluta med 25 min lugn jogg
Intervaller Troskel - Mal 10 km
4x2 min 4 km 10 km p& < 40 min
1 - Lopskolning 10 min - 4.15-3.45 min/km, 6ka successivt - uppvarmning 10-15 min

- 4x2 min med 1 min vila
- Tempo p4 intervallerna bor vara
ca 3.00-3.30 min/kilometer

- Avsluta med noggrann nedvarv-
ning och stretch av vader, sates-

muskler, fram- och baksida I&r

- 3.55.4.00 min/km

Vill du hatillgéng till svningssprogram fér balkontroll, Ipskolning, lopstyrka eller rérlighet klicka har!
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