EGENTRANINGSPROGRAM2016
Traningsprogram for varannan dag. ca.75 min/tillfalle.

Tréningsdag 1

*Uppvéarmning: 10min joggning + rorelsedvningar/dynamisk stretch.

L 6pning 5 km.

* Intervall

Lop 80-85% av maxfart 30 sek(ca. 200m) -> jogga 30 sek.Upprepa 8 ggr.

Styrka/Spanst

Armhavningar, situps, rygglyft, och plankan utférs i foljd med 30 sek. arbete/évning. Vila
2min uppropa 4ggr.

8st. Djupa upphopp(start med fingrarna i marken) upprepa 4ggr med 1min. Vila i mellan.
Jogga ned och statisk stretch

Tréningsdag 2

*Uppvarmning 10 min. joggning + rérelsedvningar/dynamisk stretch.

*Maxsprint backe alt. trappor 20- 25 m

Upprepas 8 ggr. med 1 min. vila mellan varje sprint.

eIntervall: 16pning 3 min. Med 60 % av max -> jogga latt 1 min. Upprepas 6 ggr.
*Styrka/Spanst

Se traningsdag 1

Bra traning ar aven andra fysiska aktiviteter som fotboll, simma, tennis, styrketraning pa

At inte mat mindre &n 1 1/2 timme innan tréning.

At mat direkt efter traning for snabb aterhamtning och ténk pa att vila/sémn ar nédvandigt for
bésta resultat av traning.

All traning ar forberedande infor nésta tillfalle och det géller att alltid vara forberedd!
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