Srna/z,tr/imin?/s
LOPEPLAN

“ LOPEOKT 1 LOPEGKT 2
- 5 MIN JOGG 5 MIN JOGG
- 8 MIN JOGG 8 MIN JOGG
- 11 MIN JOGG 11 MIN JOGG
- 14 MIN JOGG 14 MIN JOGG
- 17 MIN JOGG 17 MIN JOGG




Snwbthenéngzs
LOPEPLAN

INTERVALLOKT

INTERVALLOKT 2

5X1MIN JOGG /2 MIN GA

10 X 30 SEK JOGG / 60 SEK GA

4 X 2MINJOGG /2 MIN GA

8 X 1 MIN JOGG / 1-2 MIN GA

JOGG: 4-3-2-1-1 MIN
PAUSE: SAMME TID ELLER HALVE TIDEN

11X 1MIN JOGG / 1-2 MIN GA

4 MIN/3 MIN/4 MIN/3 MIN
PAUSE: HALVE TIDEN

14 X 1 MIN JOGG / 1-2 MIN GA

JOGG: 3-2-1-3-2-1-3-2
PAUSE: HALVE TIDEN

17 X 1 MIN JOGG /1-2 MIN GA




