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-
< . . . . Crosstraining, 40 Loppass i stadigt Langpass, 60 min.
= V|Ia/A;2Irztbeizseller Latt I5ppass, 35 min L;)eprﬁazs LI-SSt?T(]jiIr?t Vila min med fokus p& | tempoivarierande | Lugnt tempo som
w PO, allman kondition terrdng, 40 min tilldter samtal
>
X Vila/pilates eller Latt I6ppass, 40 min ., Sekunder Létt I6ppass, 40 min + Vila 2min aterhdmtning | ;0" ygnt tempo
1) Aerobics aterhdmtning med styrketraning, 20 min med joggning till&t tal
g joggning mellan mellan intervallerna | SOM tllater samta
intervallerna + +nedvarvning 10
nedvarvning, 10 min min
Kenyan Hills:
" Troskelldpning: 4 x 5 uppvdrmning, 10
min med 90 min + 3 x 6 min med L&ngt I6ppass, 80
; Vila/pilates eller Latt I6ppass, 30 min + sekunder L&tt I6ppass, 45 min + Vila 2 min aterhdmtning min i [4tt tempo
[T} Aerobics crosstraining, 30 min aterhdmtning med styrketraning, 15 min med joggning som tilléter
g joggning mellan mellan intervallerna konversation
intervallerna + nedvarvning 10
min
Tréskelldpning:
uppvarmning, 10 min
: +4 x5 minmed75 Loppass i stadigt L3 60 mi
) L&tt [6ppass, 40 min + sekunder Latt I6ppass, 30 min + ) tempo 6ver angpass, 6 min.
5 vila styrketrdning, 20 min aterhdmtning med sportmassage Vila varierande terrang, Lugnt tempo som
tillat tal
L joggning mellan 40 min fater samta
> intervallerna +
nedvarvning, 10 min
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Troskelldpning: Kenyan Hills:
uppvarmning, 10 min uppvarmning, 10 min
n +6 x 4 min med 60 +3 x 8 min med 2 L&ngt 16ppass, 90
§ Crosstraining, 30 Litt I6ppass, 30 min . sekunders L&tt I6ppass, 30 min + Vila min dterhdmtning min. Lugnt ter’npo
T min ! aterhdmtning med crosstraining, 30 min med joggning e
w : : : som tillater samtal
~ joggning mellan mellan intervallerna
intervallerna + + nedvarvning 10
nedvarvning 10 min min
Troskelldpning:
0 Troskelldpning: uppvarmning, Crosstraining, 45 u+pgvfr5m£i|2?ﬁ1e% rgé)n
< - 10 min + 4 x 6 min med 60 min med fokus pa . . ) ) Langt I6ppass 90
Crosstraining, 30 ° w . .. Loppass i stadigt tempo i . sekunder -
X min eller pilates sekunder aterhamtning med Overkroppen och varierande terrana. 45 min Vila aterhamtning med min. Lugnt tempo
3 P joggning mellan intervallerna core-muskulaturen 9 . . 9 som tilldter samtal
> + nedvarvning, 10 min + stretching joggning mellan
' intervallerna +
nedvarvning, 10 min
~ Troskelldpning: uppvarmning,
< 10 min + 4 x 4 min med 90 wir (5 . - S e 10 km-lopp eller 10 Latt [6ppass, 50
X Vila sekunder dterhdmtning med Lattlosafeatscsr,ﬂio min | 10 min latf&g}{:'g,{? troskel, Vila km traillépning i min + fullstandigt
ﬁ joggning mellan intervallerna 9 tavlingstempo stretchpass
> + nedvarvning, 10 min
Troskelldpning: . - .
® | vila ELLER 30 min +3 x 8 min med 2 o termo med 90 Lanat [50pass. 90
; crosstraining (med Latt I16ppass, 30 min + min aterhdmtning 30 min |&tt 16pning + 30 min sekEnders Vila ming+ fuﬁgténai i
T fokus pa 6verkropp stretching med joggning crosstraining o u L . 9
w och core) mellan intervallerna aterhamtningsjoggnin stretchpass
> + nedvarvning 10 g mellan intervallerna
min 9 + nedvarvning 15 min
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Troskelldpning:
uppvarmning, 10 N . .
: Pilates eller min + 5 x 5 min med 12 kr;?: u'ppvardmgéng,QS rg'” g Langpass, 60 min
e L&tt 16pning, 30 min + 60 sekunder L&tt [6ppass, 30 min + ) 2 X 5 MIN Med 7V sekunders ' ’
< fullstandigt krop?)svi(lztpsrzjlcgingarméno min | &terhamtning med sﬁ?etching Vila aterhdmtningsjoggning mellan | Lugnt tempo som
9 stretchpass ' ioggning mellan intervallerna + nedvarvning 15 tillater samtal
min
> intervallerna +
nedvarvning, 10 min
Troskelldpning:
o 10 km: uppvarmning, 15 min + uppvérmning. 10 min +
< 5 x 3 min med 90 sekunders apn (s . e s
. . ° w Lo - Latt I6ppass, 30 min sekunders . 20 min Iatt I6pning och 5 km- eller 10 km-
4 Vila eller pilates aterhdmtningsjoggning mellan ; o = . Vila -
o - } + stretching aterhdmtning med stretching lopp
intervallerna + nedvarvning 15 . )
w min joggning mellan
> intervallerna +
nedvarvning 10 min
Tros'lfellopmn?(:) Tréskelldpning:
= uppvarmning, uppvdrmning, 10 Langt I6ppass, 80
< Létt 16pning, 30 min + min 4 x> min med min *5x 3 min med min: 40 min I4tt,
X Pilates crosstraining, 30 min med op Latt I6ppass, 30 min ., OY sexunder Vila sedan 40 min i
] fokus pa kroppsviktsévningar aterhdmtning med aterhamtning med stadigt tempo +
"" ' joggning mellan joggning mellan g mp
> intervallerna + intervallerna + stretching
nedvarvning, 10 min nedvarvning, 10 min
Troskelldpning:
N uppvarmning, 10 10 km: u ing. 15 min +
- . min +5 x 5 min med - uppvarmning, 1> min 3 i
> '?&'ﬁstteasn%'.'é{ Lé&tt I6pning, 30 min + 60 sekunder L&tt I5ppass, 30 min + Vila étse?famﬂfﬁgfjogg%ﬁienkg“rr‘ndjﬁn tiré%riatz%gg sT;Ir?]
3 stretchpass kroppsviktsGvningar, 20 min a}iggmt(mgﬁﬁd stretching intervallerna + nedvarvning 15 tillater samtal
> intervallerna + min
nedvarvning, 10 min




