
Egenträning under Coviduppehållet 
 

Utförs 3 gånger per vecka under vecka 45 och 46 

Uppvärmning 
• Jogga 3 kilometer i 50% av max fart 

• Dynamisk rörlighet: Skadeförebyggande samt ökar rörligheten 

 

 

Intervallträning 
• 25 meter löpning i 100% av max fart 

Upprepa 10 gånger 

Vila 45 sekunder mellan varje upprepning 

• 100 meter löpning i 80% av max fart 

Upprepa 10 gånger 

Vila 30 sekunder mellan varje upprepning 

 


