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Har ar ett traningsupplagg dar du under 14 veckor successivt gar fran promenad till I6pning. Du far ocksa férslag
pa ovningar som stérker de muskler du anvander nar du |6ptranar. Programmet &r upplagt sé belastningen okar
under veckorna, for att det ska vara snallt fér dig och din kropp. Ibland kan det vara bra att stanna pa en niva langre
an vad programmet sager, for att sen fortsatta till nasta niva. Goér det som kanns bra for dig, lycka till!

Vecka 1

Den har veckan har du tva tréaningspass. Varje pass ar 20
minuter. Tempot &r snabb promenad sa att du blir varm och
ganska andfadd. Tank att du ska kunna smaprata med nagon.

Kompletterande styrketrdning

5 repetitioner av vardera 6vning:
knaboj

utfallssteg

armhavningar mot bénk/stolpe
mountainclimber

Tid: 20

Vecka 2-3

De hér veckorna har du tva traningspass. Varje pass ar 30
minuter. Vaxla mellan snabbt gangtempo och jogging (=
langsam I6pning). Ga 2 lyktstolpar och jogga 1 lyktstolpe.

Kompletterande styrketrdning

5 repetitioner av vardera 6vning:
knaboj

utfallssteg

armhavningar mot bank/stolpe
mountainclimber

Tid: 30

Vecka 4-5

De hér veckorna har du tva traningspass. Varje pass ar 30
minuter. Vaxla mellan snabbt gangtempo och jogging (=
langsam I6pning). Ga 2 lyktstolpar och jogga 2 lyktstolpar.

Kompletterande styrketrdning

7 repetitioner av vardera évning:
knabgj

utfallssteg

armhavningar mot bank/stolpe
mountainclimber

Tid: 30
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Vecka 6-7

De hér veckorna har du tva traningspass. Varje pass ar 30
minuter. Vaxla mellan snabbt gangtempo och jogging. Nagot
snabbare joggingtempo jamfért med vecka 4-5. Ga 1 lyktstolpe
och jogga 2 lyktstolpar.

Kompletterande styrketrdning

7 repetitioner av vardera évning:
knabgj

utfallssteg

armhavningar mot bénk/stolpe
mountainclimber

Tid: 30

Vecka 8-9

De hér veckorna har du tre traningspass. Varje pass ar 30
minuter. Vaxla mellan snabbt gangtempo och jogging. Ga 1
lyktstolpe och jogga 4 lyktstolpar.

Kompletterande styrketréning

8 repetitioner av vardera 6vning:
knaboj

utfallssteg

armhavningar mot bénk/stolpe
mountainclimber

Tid: 30

Vecka 10-11

De hér veckorna har du tre traningspass. Varje pass ar 30
minuter. Bérja med 5 minuter snabb gang och dverga darefter
till joggingtempo. Mal ar att jogga resten av strackan.

Kompletterande styrketréning

10 repetitioner av vardera 6vning:
knabgj

utfallssteg

armhavningar mot bénk/stolpe
mountainclimber

Tid: 30
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Vecka 12-13

De hér veckorna har du tre traningspass. Varje pass éar 30
minuter. Bérja med 5 minuter snabb gang och dverga darefter
till joggingtempo. Foérsok halla ett snabbare tempo jamfért med
vecka 10-11.

Kompletterande styrketréning

12 repetitioner av vardera 6vning:
knabgj

utfallssteg

armhavningar mot bénk/stolpe
mountainclimber

Tid: 30

Vecka 14

Du &r i mal! Du klarar nu att springa 30 minuter utan att
stanna, tre ganger varje vecka. Det innebar 90 minuters
konditionstraning i veckan vilket i studier visar goda effekter pa
bade fysisk och psykisk halsa. Med de extra styrkedvningarna
far du dessutom muskelstarkande traning.

Kompletterande styrketraning

H&ar nedan kommer évningar som styrketranar de muskler
som &r bra att starka nu néar du bérjat 16ptrana! Du kan
antingen gora sa manga repetitioner som star i
programmet under respektive vecka eller anpassa utifran
egen formaga.

Knabdj, alternativ ett (lattare)

Sta framfér en bank med hoftbrett avstand mellan fétterna.
Sank dig ned mot banken/trappsteget, satt dig och res dig upp
igen.

Knaboj, alternativ tva (svarare)

Sta med fétterna i hoftbredd. Hall ryggen rak med blicken
framat. Boj i knéna s langt du orkar och pressa sedan upp
och aterga till utgangspositionen. Ju ndrmare marken du
kommer med rumpan desto jobbigare blir dvningen.
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Utfall, alternativ ett (lattare)

Sta uppratt med samlade ben. Ta ett steg framat med det ena
benet. Bromsa kontrollerat rérelsen nedat sa att motsatt kna ar
i hojd med golvet. Pressa dig upp till staende igen genom att
trycka ifrén med ditt framre ben. Upprepa med samma ben.

Utfall, alternativ tva (svarare)

Stall dig pa ett ben med knan och tar pekande rakt fram.
Placera en bank ca 1 meter bakom dig och placera motsatt
ben pa banken. Utfor sen ett utfall och se till att halla knat 6ver
tarna genom hela évningen.

Armhévningar, alternativ ett (lattare)

Placera handerna mot en bank eller vagg. Hall armarna brett
isar. Spann mage och rygg, samtidigt som du sénker kroppen
mot stolpen eller vaggen. Pressa tillbaka till startlaget.

Armhavning, alternativ tva (svarare)

Stéll dig i armhavningsposition med knana i marken. Hall
armarna brett isér. Spann mage och rygg, samtidigt som du
sénker kroppen mot golvet. Pressa tillbaka till startlaget. Hall
blicken riktad ner mot golvet under hela évningen. Ovningen
kan goras svarare genom att géra évningen pa tarna.

Mountain climber, alternativ ett (lattare)

Starta i en armhavningsposition med handerna pa bénken. Dra
knat upp mot armbagen, hall en sekund innan du for tillbaka
foten till startpositionen. Jobba med varannat ben. Fokusera pa
att halla mage och rygg stabil.

Mountain climber, alternativ tva (svarare)

Stall dig i en plankposition. Hall mage och rygg stabila medan
du drar knat upp till armbéagen innan du for foten tillbaka till
startpositionen. Jobba med vartannat ben.
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