Datum

Lopning efter skada

Malsattning
Vanja muskler, senor och ledstrukturer vid I6pbelastning

Vecka 1: Promenad 5 min. Latt jogg 1 min. Upprepa 2-4 ggr.
Frekvens 3 ggr/v.

Vecka 2: Promenad 5 min. Latt jogg 2-3 min. Upprepa 2-4 ggr.
Frekvens 3 ggr/v.

Vecka 3: Promenad 5 min. Latt jogg 5 min. Upprepa 2-4 ggr.
Frekvens 3 ggr/v.

Vecka 4: Som vecka 3.

Vecka 5: Promenad 5 min. Latt jogg 10 min. Upprepa 2 ggr.

Frekvens 3 ggr/v.

Vecka 6: Som vecka 5.

Vecka 7: Jogga 15-20 min. Frekvens 2 ggr/v med minst tva dagars
mellanrum.

Vecka 8: Som vecka 7.

Vecka 9: Jogga 20-25 min. Frekvens 3 ggr/v med minst en dags
mellanrum.

Vecka 10:Jogga 30 min. Frekvens 3 ggr/v med minst en dags mellanrum.

G§ inte vidare till ndsta vecka om det inte kdnns bra,
utan ligg kvar p§ samma niv8. Lyssna p8 din kropp!
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