Har kommer ett ging olika pass som ar lagom harda for 16pare som vill
komma igang med lite intervalltraning.

Borja alltid med att varma upp, 10-15min i lugnt och skont tempo. Kor garna 2-3 st
stegringslopp innan du drar igang.
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Korta intervaller 60s-30s(vila). s=sekunder
Vanlig uppvarmning

Kor sedan 2x6x60-30 dvs forst kor du 6st 60s intervaller och vilar 30s mellan
varje. Sedan joggar du 3 min och upprepar sedan 6 st 60s intervaller med 30s
vila. Spring fort och hall stilen pa intervallerna och ga garna pa vilan.
Nedvarvning 5-15 min

Kort intervallpyramid

Vanlig uppvarmning

Spring intervaller med langden (i sekunder): 30-45-60-75-90-75-60-45-30
gavila 30sek mellan varje intervall. Vila 2 min och kér samma pyramid igen
Nedvarvning 5-15min

Léanga intervaller

Vanlig uppvarmning

Ett tufft pass som i sin tuffhet ar ett av de basta passen

4x3min eller 3x4 min i bada varianterna vilar du 2 min. Ga 1 min jogga sakta
en min. Kor garna detta i kuperad terrang, det blir varierande och mentalt
enklare.

Medellang intervallstege

Vanlig uppvarmning

2 (ev.3)x1min-2min-3min vila 1min

2 omgangar (ev. 3 om du kdnner att du vill kora lite tuffare) med 1-2-3min
intervaller. Forsok att halla farten och stilen hela 3min intervallerna.
Nedvarvning 5-15min

Fartlek.

Vanlig uppvarmning.

Valj en runda/stracka som tar 15-30 min. Gor fartokningar i uppforsbackarna
eller lagg in tempookningar lite da och da allteftersom du kianner for det.
Blanda ldnga och kort fartokningar och kiann garna pa olika tempon.
Nedvarvning 5-15min

Backintervaller.
Vanlig uppvarmning



7)

Leta reda pa ett stille dar det finns en lang backe (45-60 s) och en kort backe
(30s). Vilj inte for branta backar, det ska ga att springa med god stil uppfor
dem.

Varannan kort varannan lang. Borja med den korta backen och kor kort-lang-
kort 1ang osv tills du samlat pa dig 5 korta och 5 ldnga. Ga nerfor. Kidnner du
dig sugen pa en utmaning kor 6 av varje.

Nedvarvning 5-15 min

Klassiker

Vanlig uppvarmning

3X4X70-20

spring snabbt i 70 sekunder stanna till och ga/sté i 20 sekunder och gor detta
4ggr sen ar det 3 min vila och sedan kor du detta 2 omgéngar till.

TUFFT!

Nedvarvning 5-15 min

Lat fantasin floda men glom inte att vila mellan intervallpassen.
1 intervallpass/vecka ar tillrackligt. 2 pass ar ok om du tranat ett tag!

Tank pa att den “snabba” intervalltiden inte blir for 1ang. Mer 4n 20 min ar
valdigt tufft.



