KARLSTAD
v

Sommartraning 2026

PASS 1: 2 minuters intervaller

Uppvarmning:

5 min latt jogg

20 airsquats (benbdj)

20 lunges (utfallssteg)

20 jumpsquats (benb6j med upphopp)

20 jumping lunges (utfallssteg med hopp dar du vaxlar ben i luften)

Kondition: 2-minuters intervaller 2x5 st:

Lopning i hogt tempo. Tempot ska vara jamnt och anpassas sa att forsta och sista
intervallen blir ungefar lika snabba.

2 minuters lOpning

1 minuts aktiv vila (latt jogg)

Upprepa detta 5 ganger

Vila 3 minuter

Upprepa intervallerna ytterligare 5 ganger
Styrka - intervaller (3 set av nedan):
Satt tabatatimern pa 30 sekunders arbete, 30 sekunders vila,
30 sek plankan

30 sek situps

30 sek plankan med knadipp

30 sek armhavningar

1 min vila, upprepa tre ganger.
Nedjoggning:

5 min latt jogg



