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Exempelforslag

Lopprogram - Stark Faktare

15-veckors program med ldtt, medel, tuff

Loppass 1 - Distans 2 km Loppass 1 - Distans 4 km

Loppass 2 — 2x1000m vila 2 min Loppass 2 — Nedatstege: 200m-150m-100m-
50m vila 3 min

Vecka 2 (Medel) Vecka 8 (Medel)

Loppass 1 - Distans 4 km Ldppass 1 - Distans 6 km

Léppass 2 — 3x1000m vila 2 min Loppass 2 — Nedatstege: 300m-250m-200m-
150m-100m-50m vila 3 min

Vecka 3 (Tuff) Vecka 9 (Tuff)

Léppass 1 - Distans 6 km Loppass 1 - Distans 8 km

Loppass 2 — Nedatstege 400m-350-m-300m-
250m-200m-150m-100m-50m vila 3 min

Loppass 2 —4x1000m vila 2 min

Vecka 10 (Latt)
Vecka 4 (Latt)

Loppass 1 - Distans 5 km
Loppass 1 - Distans 3 km

Loppass 2 — 4x3x60m Gavila inom set, Setvila 5

Loppass 2 —4x200m vila 4 min
min

Vecka 11 (Medel)
Vecka 5 (Medel)

Loppass 1 - Distans 7 km
Loppass 1 - Distans 5 km

Loppass 2 — 4x3x60m Gavila inom set, Setvila

Loppass 2 — 5x200m vila 4 min 5 min 150m

Vecka 6 (Tuff)
Loppass 1 - Distans 7 km

Loppass 2 — 6x200m vila 4 min



Vecka 12 (Tuff)
Loppass 1 - Distans 9 km

Loppass 2 — 4x3x60m Gavila inom set, Setvila
5 min 150m vila 5 min 300m

Vecka 13 (Latt)
Loppass 1 - Distans 6 km

Loppass 2 — 2x3x60m 2min vila inom set,
setvila 5 min

Vecka 14 (Medel)
Loppass 1 - Distans 8 km

Loppass 2 — 3x3x60m 2min vila inom set,
setvila 5 min

Vecka 15 (Tuff)
Loppass 1 - Distans 10 km

Loppass 2 — 4x3x60m 2min vila inom set,
setvila 5 min



