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Egentraning under sommaren

HITTA GARNA NAGRA KOMPISAR OCH GENOMFOR TRANINGEN DA DET AR ROLIGARE ATT KORA
IHOP OCH DET OCKSA AR LATTARE ATT PUSHA SIG OCH KOMPISARNA.

Pass 1 - Snabbhet

UPPVARMNING 10 MINUTER, LOPNING + DYNAMISK RORLIGHET (GALLER ALLA PASS!)

SPRINTTRANING | BACKE. HITTA EN LAMPLIG BACKE. SPRING CA 15-30M UPP. GA NER. UPPREPA
8GGR.

VILA 3MIN.

RSA (REPEATED SPRINT ABILITY)-TRANING DENNA SPRINT AR MED VANDNING, SA SPRING 20 M
OCH SEDAN GOR EN SNABB VANDNING OCH SPRING TILLBAKA 20 M. VILA | 30SEK OCH
UPPREPA DETTA 5GGR.

OKA MED 1 VARV/VECKA. )
NEDVARVNING CA 10 MIN LUGN LOPNING.

Pass 2 - Intervall

TA MED TELEFONEN. LADDA HEM APPEN RUNKEEPER (GRATIS) STALL IN DEN PA 4MIN.

STARTA PA LAMPLIGT STALLE. GA | 4MIN, SPRING ALLT VAD MAN HAR | 4MIN. VAND OCH GA
TILLBAKA | 4MIN OCH SPRING ALLT VAD MAN HAR | 4MIN. MAN BOR HA KOMMIT TILLBAKA TILL
DAR MAN STARTADE.

2ST RUNDOR SKA GENOMFORAS. PASSET TAR 32MIN. ) )
SPARA ER LANGD PA RUNKEEPER VIA EN SCREEENSHOT. FOR ATT SE OM NI KOMMER LANGRE
NASTA GANG.

Pass 3 - Lopning

LUGN LOPNING | PRATTEMPO CA 5-6KM LOPNING ELLER 30-45MIN LOPNING.

Pass 4 - Styrka

VALJ UT 5 OVNINGAR UR HAFTET SKADEFOREBYGGANDE TRANING GENOMFOR DESSA MED
3SET OM 15 REPETITIONER. SISTA SETET KAN MAN KORA TILL MAX.
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