Sommarintervaller

For att behalla din kondition under sommaren behover du springa minst ett intervallpass per vecka.
Darfor har jag satt ihop 2 olika pass plus ett specialpass (backe) att vdlja mellan.

For att utvecklas och bli snabbare/starkare och mer uthallig behéver du férutom att kéra ett
intervallpass per vecka aven springa ett lugnt langpass pa 5-10km. Langpasset skall inte vara tuffare
an att du kdnner att du skulle kunna fortsatta en stund till nar du ar klar.

Langa intervaller
Uppvarmning - Spring 2km lugn jogg, det skall kannas mycket latt. Du skall bara bli varm men inte
speciellt andfadd.

5 intervaller - Leta upp en stracka dar det finns lyktstolpar. (Ett bra stalle ar gangvagen mellan
Bankeryd och Tranghalla)

1. Fran stolpe 1 till 2 6kar du farten gradvis till 70-80% av max fart.

2. Sedan hall ut den farten i ytterligare 10 lyktstolpar.
(Det skall vara rejdlt jobbigt, men du skall kunna hélla samma fart hela strédckan. Om du
kdnner att du mdste sakta ner pd slutet da har det gatt for snabbt.)

3. Gavilai 3 lyktstolpar.

4. Repetera fran punkt 1 och goér denna 6vning 5 ganger.

Nedvarvning - Spring 2km lugnt.

Langa intervaller ékar syreupptagningen och trycker fram mjélksyratréskeln vilket leder till béttre
kondition och uthdllighet.

korta intervaller
Uppvarmning - Spring 2km lugn jogg, det skall kdnnas mycket latt. Du skall bara bli varm men inte
speciellt andfadd.

5 intervaller - Leta upp en stracka dar det finns lyktstolpar.

Fran stolpe 1 till 2 6kar du farten gradvis till 90% av max.

Sedan hall ut den farten i ytterligare 2 lyktstolpar.

(Det skall vara ndra maxfart, tdnk kontring, du vill vara férst pé bollen.)
Gavila i 2 lyktstolpar.

Repetera fran punkt 1 och gér denna 6vning 5 ganger.
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Nedvarvning - Spring 2km lugnt.

Korta intervaller och tempovdixlingar 6kar explosiviteten och syreupptagning. Den gér att du kommer
vinna snabba kontringar.



Specialpass - Backe
(Detta pass bér du géra var 4 vecka)

Uppvarmning - Spring 2km lugn jogg, det skall kdnnas mycket latt. Du skall bara bli varm men inte
speciellt andfadd.

15 minuter i Nyarpsbacken. Mark ut en startpunkt ungefar halvvags upp i backen. (Du springer pa
den 6vre halvan av Nyarpsbacken)

1. Samla ihop ett gdng (ca 20) sma stenar som du ldgger pa marken vid starten.

2. Tagtid 15 minuter och spring sa manga ganger du kan upp och ner, varje gang du springer
upp tar du med dig en ny sten som du lamnar pa toppen.
(Efter ett tag kommer du vilja gd, det dr helt OK men fortsdtt ga i snabb takt. Nér du springer
ner efter en ny sten skall det ga skyndsamt.

3. Om du ar pa vag upp nar klockan piper da far du fortsatta och ldgga den sista stenen till
samlingen.

4. Nar du ar klar raknar du antalet stenar och kan sedan jamféra fran gang till gang hur du
utvecklas.

Nedvarvning - Spring 2km lugnt.

Den hdr évningen bygger styrka och uthdllighet.

Tekniktips
Strack pa dig

Teknikovningar skall géras kort och korrekt. Darfor racker det om du vid nasta l6ptur gor foljande
ovningar 3 ggr (i borjan, i mitten och i slutet av passet) och inte langre dn 2 lyktstolpslangder at
gangen.

1. Strack pa dig genom att lyfta brostkorgen och inta en ”stolt” hallning.

2. Titta inte ner i marken utan lyft blicken. (fast blicken pa en tradtopp en bit bort eller ett
hustak eller nagot)

3. Sank axlarna — Du marker kanske inte att du ar spand sa forsok ”aktivt” att slappna av i
axlarna.

Armarna pendling
Under nésta langpass

Teknikdvningar skall goras kort och korrekt. Darfor racker det om du vid nasta l6ptur gor foljande
ovningar 3 ggr (i borjan, mitten och slutet av passet) och inte langre an 2 lyktstolpslangder at gangen.

1. Armarna skall vara b6jda i 90 grader.
2. For att fa med dig kraften framat skall armarna pendla framat och inte fran sida till sida.
3. Tips ar att vrida tummarna utat, det brukar hjilpa armarna att pendla ratt.



