NYA LOPSKOLAN

Av Paolo Roberto

15 minuters passen hittar du pa 15medpaolo.se



Dag 1l

» 5 minuter rask gang
» 1 minuter joggning
» 5 minuter rask gang
» 1 minuter joggning

» 5 minuter rask gang

17 minuter totalt

Dag 2

» Vila och stretch

Dag 3

» 5 minuter rask gang
» 1 minuter joggning
» 5 minuter rask gang
» 1 minuter joggning

» 5 minuter rask gang

17 minuter totalt

Veckal

Dag 4

» Kort fyspass pa 15 min dar du tranar

overkropp

Dag 5

» 5 minuter rask gang
» 2 minuter joggning
* 4 minuter rask gang
» 1 minuter joggning

» 2 minuter rask gang
14 minuter totalt

Dag 6

» Vila och stretch

Dag 7

» Kort fyspass pa 15 min dar du tranar

overkropp

15 minuters passen hittar du pa 15medpaolo.se



Dag1l

» 5 minuter rask gang
» 2 minuter joggning
» 4 minuter rask gang
» 1 minuter joggning

» 2 minuter rask gang
14 minuter totalt

Dag 2

» Vila och stretch

Dag 3

Vecka 2

Dag 5

» 5 minuter rask gang
» 2 minuter joggning
* 4 minuter rask gang
» 1 minuter joggning

» 2 minuter rask gang

14 minuter totalt

Dag 6

» Vila och stretch

Dag 7

» 5 minuter rask gang » Kort fyspass pa 15 min dar du tranar

» 2 minuter joggning overkropp
» 4 minuter rask gang
» 2 minuter joggning Det ar viktigt att kommma ihag att varje
» T minuter rask gang steg tar dig framat inte bakat. Varje

gang du satter pa dig dina |6pskor sa
14 minuter totalt ar du i ndagon man en annan person
an du var dagen innan. For du har

Dag 4 vunnit en seger déver dina ursakter!

» Kort fyspass pa 15 min dar du tranar

overkropp

15 minuters passen hittar du pa 15medpaolo.se



Vecka 3

Dag1l

* 4 minuter rask gang
» 3 minuter joggning
» 4 minuter rask gang
» 2 minuter joggning

» 1 minuter rask gang

14 minuter totalt

Dag 2

» Vila och stretch

Dag 3

* 4 minuter rask gang
» 3 minuter joggning
» 4 minuter rask gang
» 3 minuter joggning

* 1 minuter rask gang
15 minuter totalt

Dag 4

» Kort fyspass pa 15 min dar du tranar

overkropp

Dag 5

» 3 minuter rask gang
» 3 minuter joggning
» 3 minuter rask gang
» 3 minuter joggning

» 1 minuter rask gang

13 minuter totalt

Dag 6

» Vila och stretch

Dag 7

» Kort fyspass pa 15 min doér du tranar

overkropp

Det riktiga vardet med att [&ptrana ar
inte att bli smal, fa fram magrutor
eller bli av med kroppsfett! Utan det
riktiga vardet ar den personen du blir
av att satta upp mal och att ha
disciplinen och viljan att nd dem. For
det kommer smitta av sig pa resten av
livet nar du inser att du har kraften att
forandra det. Dina sinnen ar kraftiga
verktyg, fyll dem med positiva tankar
och det finns inga granser fér vart du

kan na.

15 minuters passen hittar du pa 15medpaolo.se



Vecka 4

Dagl

» 3 minuter rask gang
* 4 minuter joggning
» 3 minuter rask gang
» 3 minuter joggning

» 2 minuter rask gang

15 minuter totalt

Dag 2

» Vila och stretch

Dag 3

» 3 minuter rask gang
* 4 minuter joggning
» 2 minuter rask gang
* 4 minuter joggning

» 3 minuter rask gang
16 minuter totalt

Dag 4

» Kort fyspass pa 15 min dar du tranar

overkropp

Dag 5

» 3 minuter rask gang
* 4 minuter joggning
» 2 minuter rask gang
* 4 minuter joggning

* 4 minuter rask gang

17 minuter totalt

Dag 6

» Vila och stretch

Dag 7

» Kort fyspass pa 15 min dar du tranar

overkropp

"Jag maste hitta tid att trana” sager
folk. Jag vet inte riktigt hur det gar
till... Ramlar tiden ner fran himmelen
eller snubbar man pa den nar man
stiger av bussen? Det handlar inte om
att hitta tid att trana utan man skapar
tid att trana. Allt handlar om
prioriteringar! Om det ar viktigt for dig
sa kommer du hitta ett satt annars far
du hitta pa en ursakt. Sa sluta skylla
ifran dig for ingen kommer krama dig

for att du ar lat!

15 minuters passen hittar du pa 15medpaolo.se



Vecka 5

Dag1l Dag 5

» 3 minuter rask gang » 2 minuter rask gang
» 5 minuter joggning » 10 minuter joggning
» 3 minuter rask gang » 6 minuter rask gang

* 4 minuter joggning

» 2 minuter rask gang 18 minuter totalt
17 minuter totalt Dag 6

> Vila och stretch
Dag 2
» Vila och stretch Dag 7

» Kort fyspass pa 15 min dar du tranar
Dag 3 fyspass p

overkropp

» 2 minuter rask gang

* 6 minuter joggning Uthallighet, anstrangning, intensitet,
» 2 minuter rask gang dedikation och passning ger resultat!
» 5 minuter joggning Inte gnall, tvivel, lathet eller ursakter!
» 2 minuter rask gang Sa lagg din energi pa ratt saker, for

ekvationen ar enkel: gnaller du jamt
17 minuter totalt blir du en gnallspik till skillnad fran

om du trénar ofta da du blir du

Dag 4 valtranad. )

» Kort fyspass pa 15 min dar du tranar

overkropp

15 minuters passen hittar du pa 15medpaolo.se



Dag1l

» 2 minuter rask gang
* 6 minuter joggning
» 2 minuter rask gang
» 5 minuter joggning

» 2 minuter rask gang

17 minuter totalt

Dag 2

» Vila och stretch

Dag 3

» 2 minuter rask gang
» 7 minuter joggning
» 2 minuter rask gang
* 6 minuter joggning

» 1 minuter rask gang
18 minuter totalt

Dag 4

» 2 minuter rask gang
* 12 minuter joggning

» 5 minuter rask gang

19 minuter totalt

Vecka 6

Dag 5

» Kort fyspass pa 15 min dar du tranar

overkropp

Dag 6

» Vila och stretch

Dag 7

» Kort fyspass pa 15 min dar du tranar

overkropp

S6mn ar den gyllen kedja som binder
ihop var halsa och vara kroppar. Och
ett bra satt att fa battre somn ar att ha
bra sébmnrutiner. Jag gar alltid och
lagger mig vid 22.00 och gar upp vid
typ 05.30 vilket gér att det blir |att att
somna for koppen vet att det ar vila
som galler! Men igar blev det sent och

da sa blir det kaffe/lbpning lite senare!

15 minuters passen hittar du pa 15medpaolo.se



Vecka 7

Dagl

» 2 minuter rask gang
» 7 minuter 16pning i lugnt tempo
» 2 minuter rask gang
» 6 minuter 6pning i lugnt tempo

» 1 minuter rask gang

18 minuter totalt

Dag 2

» Vila och stretch

Dag 3

» 2 minuter rask gang
» 8 minuter I6pning i lugnt tempo
» 2 minuter rask gang
» 7 minuter [6pning i lugnt tempo

* 1 minuter rask gang

20 minuter totalt

Dag 4

» 2 minuter rask gang
* 14 minuter I6pning i lugnt tempo

» 5 minuter rask gang

21 minuter totalt

Dag 6

» Vila och stretch

Dag 7

» Kort fyspass pa 15 min dar du tranar

overkropp

"Jag ar fet” hor jag folk saga. Nej du ar
inte fet utan du har fett pa din kopp.
Du har ocksa naglar och du ar val inte
naglar? Du kan inte motivera
manniskor att ta hand om sin kropp
genom att lara dom hata den. Sa
alska din kropp sa kommer den alska
dig tillbaka!

15 minuters passen hittar du pa 15medpaolo.se



Vecka 8

Dag1l

» 2 minuter rask gang
> 8 minuter |6pning i lugnt tempo
» 2 minuter rask gang
» 7 minuter |6pning i lugnt tempo

> 2 minuter rask gang

21 minuter totalt

Dag 2

» Vila och stretch

Dag 3

» 2 minuter rask gang
* 9 minuter 16pning i lugnt tempo
» 2 minuter rask gang
» 8 minuter 16pning i lugnt tempo

> 2 minuter rask gang
23 minuter totalt

Dag 4

» Kort fyspass pa 15 min dar du tranar

overkropp

Dag 5

» 2 minuter rask gang
» 16 minuter 16pning i lugnt tempo

» 6 minuter rask gang

24 minuter totalt

Dag 6

» Vila och stretch

Dag 7

> Kort fyspass pa 15 min dar du tranar

overkropp

Dagens val ar de resultat du kommer
leva med imorgon! Att kommma i form
ar en lang kedja av beslut. Ett beslut
du maste ta varje dag. Det ar viktigt
att aldrig bryta kedjan, for hoppar
mMan ett pass sa blir det |att tva och
snart har man slutat trana. Om det
kanns tungt ta en promenad eller
stretcha! Det viktiga ar att du gor
nagot for att behalla disciplinen och

inte bryta.

15 minuters passen hittar du pa 15medpaolo.se



Vecka 9

Dag1l

» 2 minuter rask gang

* 9 minuter 16pning i lugnt tempo

» 2 minuter rask gang

» 8 minuter 16pning i mattligt tempo

» T minuter rask gang
22 minuter totalt

Dag 2

» Vila och stretch

Dag 3

» 2 minuter rask gang

> 10 minuter |6pning i lugnt tempo

» 2 minuter rask gang

» 9 minuter I6pning i mattligt tempo

» T minuter rask gang

24 minuter totalt

Dag 4

» Kort fyspass pa 15 min dar du tranar

overkropp

Dag 5

» 2 minuter rask gang
» 20 minuter I6pning i lugnt tempo

> 5 minuter rask gang

27 minuter totalt

Dag 6

» Vila och stretch

Dag 7

> Kort fyspass pa 15 min dar du tranar

overkropp

Regn och skitvader! Men springer
man bara nar det ar sol, varmt och
motivationen ar pa topp sa blir det
inte manga loppass. Far ofta fragan
hur man gér nar motivationen tryter.
Jo det finns en metod som funkar:
Man biter ihop dver och underkaken

och far det gjort!

15 minuters passen hittar du pa 15medpaolo.se



Vecka 10

Dag1l Dag 6

» 2 minuter rask gang » Vila och stretch

» 10 minuter I6pning i lugnt tempo

» 2 minuter rask gang Dag 7

» 9 minuter 16pning i mattligt tempo

» 2 minuter rask gang » Kort fyspass pa 15 min dar du tranar

overkropp

25 minuter totalt
Sjalvdisciplin ar som att odla. Det

Dag 2 kréver' att du kopplar ihop dagens
handlingar med morgondagens

» Vila och stretch resultat. For det finns en sasong for

att sd och en sasong for att skorda.

Dag 3 Sjalvdisciplin hjalper dig att skilja pa

dem. Sa se till att dagen handlingar
» 2 min rask gang bygger din framtid och inte forstér
» T minuter 16pning i lugnt tempo den!

» 2 minuter rask gang
» 10 minuter 16pning i mattligt tempo

» 2 minuter rask gang

27 minuter totalt

Dag 4

» Kort fyspass pa 15 min dar du tranar
overkropp

» Dag5

» 2 minuter rask gang

» 23 minuter 16pning i lugnt tempo

» 5 minuter rask gang

30 minuter totalt 15 minuters passen hittar du pa 15medpaolo.se



Vecka 11

Dag1l Dag 5

» 2 minuter rask gang » 2 minuter rask gang
» 11 minuter [6pning i lugnt tempo » 26 minuter |6pning i lugnt tempo
» 2 minuter rask gang » 5 minuter rask gang

» 10 minuter 16pning i mattligt tempo

* 1 minuter rask gang 33 minuter totalt
27 minuter totalt Dag 6
» Vila och stretch
Dag 2
» 2 minuter rask gang Dag 7
* 12 minuter I6pning i lugnt tempo
> 2 mlnuter rask géng > KOI’t fySpaSS pé -|5 mlﬂ dal’ dU tl’aﬂal’
» Tl minuter 16pning i mattligt tempo overkropp

» 1 minuter rask gang

28 minuter totalt

Dag 4

» Kort fyspass pa 15 min dar du tranar

overkropp

15 minuters passen hittar du pa 15medpaolo.se



Vecka 12

Dagl Dag 5

» 3 minuter rask gang » 5 km eller 30 min [6pning.
» 12 minuter |6pning i lugnt tempo » 30 minuter totalt

» 2 minuter rask gang

» T minuter 16pning i mattligt tempo Dag 6

» 1 minuter rask gang

» Vila och stretch

29 minuter totalt
Dag 7
Dag 2

» Kort fyspass pa 15 min dar du tranar

» Vila och stretch overkropp

Grattis du ar grym om du lyckats ta
Dag 3 ary y

dig hit!

» 2 minuter rask gang

» 13 minuter |6pning i lugnt tempo

» 2 minuter rask gang

» 12 minuter 16pning i mattligt tempo

* 1 minuter rask gang
30 minuter totalt

Dag 4

» Kort fyspass pa 15 min dar du tranar

overkropp

15 minuters passen hittar du pa 15medpaolo.se



