Konditionsträning barmark
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Konditionstraning

Engelsk mil pa vdrldsrekordtid: 1600m
Bana pa 200 m x 8. Varje varv pa 28 sek. 90 sek. vila mellan varje intervall.

Stegen: 1100m
10m 20m 30m 40m 50m 60m 70m 80m 90m 100m. X 2
Max I6pning. Ga tillbaka till utgangslage.

Hundringen:

Total arbetstid 70 sek./ repetition.

Spring 100 m. 90% av maxlGpning, anvénd resterande tid till aktiv vila genom att
jogga tillbaka till startpunkten.

Nar 70 sek. har gatt startar nasta repetition.

Upprepa 30 ganger.

3 min. vila efter 15 repetitioner.

Keni
Max I5pning 40 sek. vila 40 sek. X 4
Vila 80 sek.
Max I5pning 40 sek. vila 40 sek. X 4
Vila 80 sek.
Max I5pning 40 sek. vila 40 sek. X 4
Vila 80 sek.
Max I5pning 40 sek. vila 40 sek. X 4
Vila 80 sek.
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Sodertilje: 1435m
325mx1set-1: tid = 1 arb. 2 x vila
225 mx 2 set - 1:3 viloti
110 m x 6 set - 1:3 viloti

1arb. 3 xvila

=1arb. 3 xvila

Ryssen:1,26mil
1800m X 7 1:3=1arb. x vila 3 minuter

J0JO'n: 540m

5m 10m 15m 20m 25m 30m X 4

Snabba fotter start och stopp kort vila mellan varje stracka.
Start till 5m vand tillbaka, start 10m och tillbaka osv.

Huskos Byte: 450m
5st konor med 5m. mellanrum som skall runda startkon hela tiden. X 3




