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2 - 1 pass per vecka.
Minst 1 Iiinnass.
6i6m Inte dterhdmining samt Kosten.



Loptraning:
All 16ptraning delas in i en lite langre del samt intervaller i slutet. Ett
pass kan se ut som foljer.

Lopning 2 - 4 km och nagon av nedanstaende intervall.

Backintervaller: Intervall garna i backe. Lép, 80 - 90 % av
kapacitet uppfor. Jogga ner for backen. Vila 30 sekunder.
Upprepa 10 ganger.

Intervall I6parbana: Finns det ingen backe 16p ca 80 meter och
jogga lika langt. ( 80 meter motsvarar langsidan pa en
Ioparbana.) Upprepa 10 ganger.

Korta intervaller: 15 - 20 sekunders arbete foljt av 15 - 20
sekunders vila. Maxprestation i intervallen. 20 till 30 intervaller
ar en lagom mangd.

Pyramid intervaller: Intervallerna kan se ut som féljande
(siffrorna anger intervallens langd i meter) :
100-200-400-800-400-200-100. Under vilan skall det mesta av
mjolksyran transporterats bort. Antalet intervaller anpassas
efter dagsformen och vilka andra pass som korts i veckan.
Lop/ga intervaller: Lop i 5 minuter for att ga i 1 minut. Lat
passet vara 1 ca 30 - 45 minuter.

Fartlek: Jogga en runda pa ca 30 - 45 minuter beroende pa
tempo. Gor precis som det later, lek med farten. Jaga avstand
mellan lyktstolpar, pressa dig i uppforsbackarna, jogga i
trappor eller nagot annat. Tempot skall variera kontinuerligt
mellan snabbt och langsamt.



Styrkedag kroppsvikt:

1) Knaboj/Squats 30 st.

2) Enbenshopp 30 st / ben. Antingen pa plats eller hoppa 6ver en
linje.

3) Armhavningar 30 st.
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4) Situps 30 st.

5) Utfallssteg 20 st / ben.
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6) Rumplyft 30 st.

8) Mountain Climbers 30 st.

10) Plankan 1 minut.




Traningsdaghok:

Vecka: 52
Mandag:
Tisdag:
Onsdag:
Torsdag:
Fredag:
Lordag:
Sondag:

Vecka: 53
Mandag:
Tisdag:
Onsdag:
Torsdag:
Fredag:
Lordag:
Sondag:

Vecka: 1
Mandag:
Tisdag:
Onsdag:
Torsdag:
Fredag:
Lordag:
Sondag:

Vecka: 2
Mandag:
Tisdag:
Onsdag:
Torsdag:
Fredag:
Lordag:
Sondag:



