KARLSTAD
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Sommartraning 2026

PASS 4: Snabbhet/Treminutare

Uppvarmning/knakontroll:

5 min latt jogg

20 airsquats (benbdj)

20 jumpsquats (benbdj med upphopp)

20 enbensbdj, 10 pa vardera benet
Snabbhet:
Maxlopning, vila mellan rusherna den tid det tar att ga tillbaka strackan

10 x 20 meter, vila 2 min, 10 x 10 meter

Kondition — Intervall treminutare:

4 x 3 minuter
1 min vila mellan varje intervall.

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

Styrka - intervaller (3 set av nedan):

Satt timer pa 30 sekunders arbete, 30 sekunders vila,

30 sek plankan

30 sek situps

30 sek armhavningar

30 sek Russian twist

1 min vila, upprepa tre ganger.

Nedjoggning:

5 min latt jogg



