Testklinik 3 Coaching

e Period 1 (vecka 1-4)
Den forsta perioden bestar av tva halvtimmespass i veckan déir fokus ligger pa promenad,
med inslag av joggning. Alla pass under den hir perioden &r likadana. Borja med att
promenera i tio minuter. Jogga dérefter lugnt i 30 sekunder, innan du borjar promenera
igen. Promenera tills du inte langre dr andfadd och jogga da 30 sekunder igen. Upprepa
proceduren i tio minuter. Avsluta med tio minuters promenad som ir pa en
anstrangningsniva dér du utan problem kan prata obehindrat.

e Period 2 (vecka 5-8)
I period tva ligger fokus pa mycket lugn jogg med inslag av promenad. Hér trénar du tva
géanger i1 veckan, cirka 20 minuter per pass och for varje vecka som gar blir 16pningen lite
langre.
— Vecka 5: Jogga 1 minut, ga 2 minuter. Upprepa 7 génger. Total tid 21 min.
- Vecka 6: Jogga 2 minuter, ga 1 minut. Upprepa 7 ganger. Total tid 21 min
— Vecka 7: Jogga 4 minuter, g& 1 minut. Upprepa 4 ganger. Total tid 20 min.
— Vecka 8: Jogga 6 minuter, g& 1 minut. Upprepa 3 ganger. Totalt 21 min.

e Period 3 (vecka 9-12)
I den sista perioden okar vi tiden med 10pning dnnu mer, varvat med en minuts promenad.
Nu kan du dven borja ta korta perioder av dina tréningsperioder i litt uppforsbacke for att
borja jobba upp en 16pstyrka. Men tink pa att behélla disciplinen och inte skynda for
mycket.
— Vecka 9: Jogga 8 minuter, g& 1 minut. Upprepa 2 ganger. Total tid 18 min.
— Vecka 10: Jogga 12 minuter. G& 1 minut. Upprepa 2 ganger. Total tid 26 min.
— Vecka 11: Jogga 15 minuter, ga 1 minut. Upprepa 2 ganger. Total tid 32 min.
— Vecka 12: Har du f6ljt programmet bor du nu vara redo att jogga 5 kilometer utan vila.

Malet dr uppnatt!

Du dr nu redo att utmanas med storre uppgifter. Haka pa vart coachingprogram Aktivitus Membership
och trina infor till exempel Goteborgsvarvet, Stockholm Marathon, och Liding6loppet.
Eller kanske ndgon av dessa lopp!?




