Vecka

Fartintervaller 1

Vecka Fartintervaller 4
Stegtyp Tid/distans |Malfart Antal repetitioner
Uppvarmning |15 Gangfart/lugn jogg/dynamisk stretch/drills 1
7 Intervall 800m 5k
Vila 400m Lugn jogg / gangfart / stavila
Nedvarvning |15 Gangfart/lugn jogg/statisk stretch
Lopning i malfart 2
Stegtyp Tid (min) Malfart Antal repetitioner
s Uppvarmning |15 Gangfart/lugn jogg/dynamisk stretch/drills 1
Intervall 30 21k 1
Intervall 10 21k 1
Nedvarvning |15 Gangfart/lugn jogg/statisk stretch 1
Fartintervaller 5
Stegtyp Tid (min) Malfart Antal repetitioner
Uppvarmning |15 Gangfart/lugn jogg/dynamisk stretch/drills 1
9 Intervall 4 5k+
Vila 3 Lugn jogg / gangfart / stavila 4
Intervall 0,5 800m - kontrollerat, ej sprint
Vila Lugn jogg / gangfart / stavila 5
Nedvarvning |15 Gangfart/lugn jogg/statisk stretch 1
Progressionslopning 2
Stegtyp Tid (min) Malfart Antal repetitioner
Uppvarmning |5 Gangfart/lugn jogg/dynamisk stretch/drills 1
10 [Intervall 60 Hog zon 2 /1ag zon 3 (latt lopning) 1
Intervall 10 21k 1
Intervall 5) 5k 1
Nedvarvning |5 Gangfart/lugn jogg/statisk stretch 1
Tempopass 1
Stegtyp Tid (min) Malfart Antal repetitioner
1 Uppvarmning |15 Gangfart/lugn jogg/dynamisk stretch/drills 1
Intervall 20 10k 1
Intervall 10 10k 1
Nedvarvning |15 Gangfart/lugn jogg/statisk stretch 1
Lopning i malfart 3
Stegtyp Tid (min) Malfart Antal repetitioner
12 Uppvarmning |15 Gangfart/lugn jogg/dynamisk stretch/drills 1
Intervall 40 21k 1
Intervall 10 21k 1
Nedvarvning |15 Gangfart/lugn jogg/statisk stretch 1

Stegtyp Tid (min) Malfart Antal repetitioner
Uppvarmning |10 Gangfart/lugn jogg/dynamisk stretch/drills 1
Intervall 1 3k
1 |vila 1 Lugn jogg / gangfart / stavila 6
Intervall 0,5 800m - kontrollerat, ej sprint
Vila Lugn jogg / gangfart / stavila 6
Nedvarvning 10 Gangfart/lugn jogg/statisk stretch 1
Lopning i malfart 1
Stegtyp Tid (min) Malfart Antal repetitioner
9 Uppvarmning |15 Gangfart/lugn jogg/dynamisk stretch/drills 1
Intervall 15 21k 1
Intervall 5 21k 1
Nedvarvning 15 Gangfart/lugn jogg/statisk stretch 1
Strides 1
Stegtyp Tid (min) Malfart Antal repetitioner
3 Uppvarmning |15 Gangfart/lugn jogg/dynamisk stretch/drills 1
Intervall 20s 170-180 spm
Vila 45s Lugn jogg / gangfart / stavila 12
Nedvarvning 15 Gangfart/lugn jogg/statisk stretch 1
Fartintervaller 2
Stegtyp Tid (min) Malfart Antal repetitioner
Uppvarmning |15 Gangfart/lugn jogg/dynamisk stretch/drills 1
4 Intervall 5 5k
Vila 3 Lugn jogg / gangfart / stavila 3
Intervall 0,5 3k - kontrollerat, ej sprint
Vila Lugn jogg / gangfart / stavila 6
Nedvarvning 15 Gangfart/lugn jogg/statisk stretch 1
Progressionslopning 1
Stegtyp Tid (min) Malfart Antal repetitioner
5 Uppvarmning |5 Gangfart/lugn jogg/dynamisk stretch/drills 1
Intervall 20 HOg zon 2/ 1ag zon 3 (latt lopning) 1
Intervall 10 5k 1
Nedvarvning 5 Gangfart/lugn jogg/statisk stretch 1
Fartintervaller 3
Stegtyp Tid (min) Malfart Antal repetitioner
Uppvarmning |15 Gangfart/lugn jogg/dynamisk stretch/drills 1
6 Intervall 1 3k
Vila 1 Lugn jogg / gangfart / stavila 6
Intervall 0,5 800m - kontrollerat, ej sprint
Vila Lugn jogg / gangfart / stavila 6
Nedvarvning 15 Gangfart/lugn jogg/statisk stretch 1




