Individuell sommartraning

Sommaruppehall betyder inte att man ska sluta att trina helt, utan att vi tror att man behover
skifta fokus ett tag. Vi tror pd att hdlla i gdang kroppen for att stirka sin kondition och
forbdttra sin fysik utan att overbelasta den. Ndr orken finns blir det roligare!

Onskvirt att halla i gdng tva ganger i veckan och hir kommer tips pa triningspass.
Kondition

Lopning enkel niva 3—5 km (lugnt tempo)

Lopning medel niva 5—7 km (lugnt tempo)

Intervaller enkel niva ruscha 20 m jogga alternativt géng tillbaka och upprepa x 10.
(uppvarmning 5-10 min)

Intervaller medel niva ruscha uppfor en backe jogga alternativt géng tillbaka x 10
(uppvarmning litt jogg 5-10 min)

Alternativ: Cykling, simning, Power walk.

Styrka

-behover inte vara komplicerat utan det racker gott och vél med 6vningar dér du anvinder din
egen kroppsvikt. Vila gérna 1-2 minuter mellan seten.

Enkel niva 2 set per 6vning x 10
Medelniva 3 set per 6vning x 12
Utfall

Knébgj

Armhévningar

Plankan eller situps

Snabbhet/ explosivitet

Hopprep
Snabba fotter
Jamfota hopp

Hoppa pa ett ben pa samma stélle



Variera garna mellan passen s det inte blir trakigt

Ténk gérna pa

Kénns kroppen trétt och sliten — hoppa Over ett pass och lat kroppen vila.
Kvalitet for kvantitet — stressa inte igenom dvningarna, viktigare att det utfors korrekt.
Det ska vara roligt att trdna inte bara ’en maste traning”

Det krivs ocksé en slags av mental traning for att hitta drivet till egentrédning och ju fler
ganger du genomfor det desto starkare blir man dven dér.



