Traningsschema sommar 2018

Varje dag:
Planka 5 minuter (Eller sa lange man klarar), valj en tidpunkt som passar.

Tandborstning kvall, sta pa vanster ben och morgon hoger ben



Passl

- 10 minuter Uppvarmningslépning tempo ~ 6:00-5:30 / min

- Latt stretch

- Intervaller
o 70/20x4
o 40/20x 10
o 70/20x2
o 40/20x6

- Halgang 50 meter

- Tagang 50 meter

- Ga pa utsida fot 50 meter

- Ga painsida fot 50 meter

- Utfallssteg 50 meter

- Enbenshopp 50 meter vanster och 50 meter hoger
- Grodhopp 50 meter

Férklaring:
70/20 = Lépning 70-75% av maxlépning i 70 sekunder vila (gd) 20 sekunder
40/20 = Lépning 75-80% av maxlépning i 40 sekunder vila 20 sekunder

Tips:

Mat upp hur langt det dr mellan lyktstolpar for att slippa ha koll pa klocka nar ni springer och goér
fysdelen. 70/20 kanske &r 16pning 6 stolpar och vila 1 osv. Utfallssteg kanske dr mellan tva stolpar...



Pass 2

- Latt uppvarmning 10 minuter
- Fys: kor igenom nedanstaende 6vningar 3 ganger
o Planka 2 minuter
Armhavningar x 20
Situps x 30
Dips x 20
Sittande benlyft x 30
Rygglyft x 30
Squats x 30
Tahavningar x 50
Hamstringlyft x 20 per ben (ligg pa skuldror och lyft rumpa hogt med en fot i marken)
Sidoplanka 1 min vanster och 1 min hoger
Snurra boll runt huvud x 30 (Ligg pa mage och for en boll runt huvud med raka armar,
byt hall efter 15).
o Underarmscurl x 100 (knyt hdnder och 6ppna hander till max, knyt dom igen osv).
- Latt nedvarvning 5-10 minuter
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Pass 3

Leta reda pa en relativt brant backe alternativt trapp. Det skall ta ca 30 sekunder att ta sig upp i max
|6pning.

- Uppvarmning latt I6pning 10 minuter

- Latt stretch

- Back/trapptraning
o Lopning max uppfor backe ca 30 — 40 sekunder
o Ga ned for backe/trapp vanta med nasta I6pning till dess att du &r redo att ge max
o Ny I6pning pa max
o 16 I6pningar uppfoér

- Nedvarvning — |att I6pning 5-10 minuter

- Utfallshopp pa stéllet x 20

- Situps x 30

- Squats x 30

- Utfallshopp pa stéllet x 20

- Situps x 30

- Squats x 30



