Lopning for nyborjare -
sa springer du fran
O till 5 km pa 6 veckor.

"~ ot fowa  fows

Vecka 3

Vecka 5

Ga 3 min, jogga 1 min Ga 2 min, jogga 1 min Ga 2 min, jogga 5 min
Ga 2 min, jogga 2 min Ga 2 min, jogga 2 min Ga 3 min, jogga 3 min
Ga 3 min, jogga 2 min Ga 2 min, jogga 1 min Ga 3 min

Ga 2 min, jogga 2 min

Ga 2 min, jogga 1 min

Total tid: 13 min Total tid: 17 min Total tid: 16 min

Ga 3 min, jogga 3 min Ga 2 min, jogga 2 min Ga 2 min, jogga 8 min
Ga 3 min, jogga 2 min Ga 2 min, jogga 5 min Ga 5 min, jogga 3 min
Ga 2 min, jogga 3 min Ga 2 min, jogga 2 min

Total tid: 16 min Total tid: 15 min Total tid: 18 min

Ga 3 min, jogga 4 min Ga 3 min, jogga 5 min Ga 2 min, jogga 11 min
Ga 2 min, jogga 4 min Upprepa 2 ganger Ga 5 min
Ga 1 min, jogga 4 min

Total tid: 18 min Total tid: 16 min Total tid: 18 min

Ga 2 min, jogga 6 min Ga 2 min, jogga 8 min Ga 2 min, jogga 14 min
Upprepa 2 ganger Ga 2 min, jogga 6 min Ga 3 min, jogga 1 min
Ga 2 min, jogga 4 min

Total tid: 22 min Total tid: 18 min Total tid: 20 min

Ga 2 min, jogga 8 min Ga 1 min, jogga 5 min Ga 2 min, jogga 18 min
Upprepa 2 ganger Upprepa 3 ganger Ga 2 min

Total tid: 20 min Total tid: 18 min Total tid: 22 min

Ga 2 min, jogga 10 min | Ga 2 min, jogga 8 min Jogga 5 km
Upprepa 2 ganger Ga 2 min, jogga 6 min
Total tid: 24 min Total tid: 18 min
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