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For att fa omvéxling i lGpningen
brukar jag varva lugna distanspass
med harda intervallpass.
Det ar bade utvecklande och
roligt att variera intensiteten
mellan olika traningspass.
Om man &r ovan att tréna
intervaller kan man prova
att springa
enminutare!
Det gér man
genom att 6ka
tempotien
minut och sedan
springa lugnare i
en minut och sedan
Oka igen. Prova att
g6ra 3 stycken forsta gangen
och prova 4 veckan darpa.
Intervalltréning kan vara
roligt att géra bade i
grupp och ensam —
och kanske med
nagon riktigt bra
musik i lurarna?

Anna
Malvina
Svennung
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Nu finns Arlas drickkvarg ocksa

som Blabéar & Svartvinbar.

Den paminner om drickyog-
hurt, men &r gjord pa mild
kvarg. Med hég proteinhalt

v ger den musklerna ratt
byggstenar. Perfekt och gott

nar du &r pa sprang.






