HEMMATRANING

Genomfor en gang i veckan sjalv eller tillsammans med nagon.
Vilj ett av passen nedan, variera garna fran vecka till vecka.

Tréningspass 1: Fartlek

Tid: 30 minuter

Fokus: Perfekt for motionsspar eller rakstrackor. Fartlek innebar att man vaxlar mellan olika hastigheter och
intensiteter under I6pningen.

1. Uppvarmning (5 minuter)
- Jogga latt och Oka gradvis farten
2. Huvudpass (20 minuter)
- Variera farten efter terrang eller tid, t.ex.:
- 1 minut snabb I6pning < 1 minut joggning
- 30 sekunder sprint = 1,5 minuter gang
- 3 minuter medeltempo = 2 min latt joggning
- Upprepa tills totalt 20 minuter har gatt
3. Nedvarvning (5 minuter)
- Jogga latt eller ga for att fa ner pulsen

Trédningspass 2: Lépning med styrkestopp
Tid: 30 minuter
Fokus: Kombinera I6pning med styrkedvningar langs vagen, t.ex. pa en cykelvag eller i ett motionsspar.

1. Uppvarmning (5 minuter)
- Jogga latt och 6ka gradvis farten
2. Huvudpass (20 minuter)
- Spring 2 minuter i snabbt tempo
- Gor 1 styrkedvning vid varje “stopp”, t.ex.:
- 10 armhavningar
- 15 knabdgj
- 10 utfall per ben
- Upprepa tills totalt 20 minuter har gatt
3. Nedvarvning (5 minuter)
- Jogga latt eller ga for att fa ner pulsen

Tréningspass 1: Backintervalier
Tid: 30 minuter
Fokus: Kraver en backe i ndrheten, men gar dven att gora pa en lang svagt lutande cykelvag.

1. Uppvarmning (5 minuter)

- Jogga latt och Oka gradvis farten
2. Huvudpass (20 minuter)

- Spring snabbt uppfor backen (ca 20-30 sekunder)

- Jogga eller ga tillbaka ner som vila (ca 1 minut)

- Upprepa 10-15 ganger eller tills totalt 20 minuter har gatt
3. Nedvarvning (5 minuter)

- Ga eller jogga latt for att fa ner pulsen

Traningstid och tips pa backar -



TIPS FOR HEMMATRANING

Tréningstips for intervalitréning:
1. Anvand klocka eller mobil for att mata tid/distans nér du springer
2. Spring mellan lyktstolpar istallet for att rékna pa tid, t.ex.:
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Tips p& styrkedvningar:




