Sommartrdning 2021

Det férsta passet under sommaruppehallet ska du springa 5 km. Du ska
springa utan att stanna. Sa det dr viktigt att du anpassar farten samtidigt
som du ska springa sa fort du kan. Férsék att hitta
en bana som dr ganska plan. Notera tiden. Det finns
olika appar ddr du kan mdta ldngd och tid. Tex,
Runkeeper.

Varje vecka ska du fd in tvd av intervallerna och
styrkesvningarna ska ocksa géras tva gdnger
(samtliga 6vningar). Du kan tex. vdlja att kombinera
intervaller och nagra av styrkeévningar eller géra 4
pass/vecka (tvd intervaller och tva styrka). Det dr
dven viktigt med aterhdmtning och aktiv vila mellan dina pass.

Som du vet dr det viktigt att anvdnda sin kropp och réra pa sig fér alla, sa
kor tillsammans med dom du hdnger med under sommaren.

Intervaller

Viktigt att du vdrmer upp innan, jogga/lunka minst 10 min. Ndr du sedan valt
ett pass du vill kora dr det viktigt att du springer utan att stanna. Du
behéver alltsa anpassa farten. I bérjan kan det vara svart men du kommer
ldra dig. Innan vi ses igen i host sd har du hunnit testa alla intervallerna
minst en gang. I intervall nummer 10 sa ska du springa alla 5, minst en gdng.

1. Tabata 20x10 8 ganger (20 sek jobb 10 sek vila) Vilj hur manga
gdnger du vill kéra. Vdlj dven om du vill kéra backe eller pad plant
underlag.

2. 30x15 (30 sek jobb 15 sek vila) Vdlj hur mdnga gdnger du vill kéra.
Vilj dven om du vill kéra backe eller pd plant underlag.

3. 45x20 (45 sek jobb 20 sek vila) Vélj hur mdnga ganger du vill kéra.
Vilj dven om du vill kéra backe eller pd plant underlag.

4. 60x20 60 sek jobb 20 sek vila) Vdlj hur manga ganger du vill kéra. Valj
dven om du vill kéra backe eller pa plant underlag.

5. 1+2+3+4+5+4+3+2+1 minuter med 30 sek vila mellan varje intervall.

6. Fartlek 30 min tex. spring max mellan tva lyktstolpar, spring max ndr
refrdngen kommer pa ldten som du lyssnar pad i lurarna, spring max ndr
du kommer ftill en backe, spring rakt ut i skogen (traillépning) till du
kommer till en stig fortsdtt pa den en liten bit och spring in i skogen
igen.



7.
8.
9.

10.

4x1000 meter lunka i 1 minut mellan varje.

3x5 minuter spring upp och nerfér en backe, vila 1 minut mellan varje.
Hitta pd en egen intervall. Dela gédrna med dina kompisar.

Spring 20, 30, 45, 60 eller 75 minuter i lugnt tempo.

Styrketradning

Bérja med att vdrma upp, jogga/lunka 10 min. Varje 6vning ska géras 3 set
(omgdngar), varje set ska innehdlla ett antal repetitioner eller tid, se under
respektive évning. Ovning 10-12 behéver du en snodd. Om du inte har eller in
har méjlighet att képa en sa hoppar du éver dessa dvningar. Ldnk finns ldngst
ner ddr du kan se vilken typ av snodd du kan anvdnda.
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Squats/kndbaj, vill man ha utmaning och fa upp pulsen kér med hopp.
15-20st.

Utfall framdt och/eller bakat. 10-15st/ben.

Utfall snett bakat. 10-15st/ben.

Utfall sida. 10-15st/ben.

Marit special, sta i kndbéjsposition och pressa kndna ut at sidorna. 2-
5 minuter.

Tahdvningar, upp pd bdda sakta ner pd en, ga sakta upp pd ett ben o
sen sakta ner. Sta i en trapp sa att du kommer ldngt ner med foten.
10-15st/ben.

Armhdvningar, variera var och hur du sdtter dina hdnder tex. pa
marken, en bdnk, pd en vdgg, ndra eller brett mellan hdnderna. Sta pa
ta eller knd. 10-15st.

Dips, still dig med ryggen mot en bénk/bord, sdtt hdnderna pa bordet
och bsj i armbdgen sd att kroppen sjunker nerat. 10-15st,

Krya pa hdnder och fotter. Tdnk pa att flytta hdnder och fotter
samtidigt med sma kliv, hoften ska vara sa stilla som mgjligt. 30-50
kliv/sida eller 1-1,5 minut.

Sittande rodd, fdst snodden under halfstterna, ta tag i snoddarna en
bit ner mot fétterna och dra med skulderbladen sa dom trycks ihop
mot varandra. 15-20st.

Sidolyft, sta pa snodden pa fotter eller kndna, ta tag i handtagen, lyft
med raka armar rakt ut i sidan tills dom kommer upp till axlarna. 10-
15st.

Bicepscurl, sta pa snodden pa fétter eller kndn, hdll i handtagen och
dra hdnderna framfor kroppen upp till axlarna, armbagarna dr kvar i
midjan hela tiden. 10-15st.
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Gor ditt bdsta med trdningen under sommaren, da kommer du tycka att det

kdnns lattare att starta traningen ndr vi ses i augusti. Notera datum och

vilket typ av pass du kort, ta med till forsta passet i augusti.

Samtidigt som du tar hand om din trdning pd bédsta sdtt sa | A
dr det viktigt att njut av ledighet och dta glass, badaoch "5
hdnga med dina ndra och kara. " = - A
Vi trdnare énskar dig och din familj en hdrlig sommar. Vi 3 P
kommer sakna dig och ldngtar tills vi ses igen. '

Tveka inte att hora av dig om vi varit otydliga och du inte
forstar, Marit 0709-214466.
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Kom ihag.

Vem dlskar du mest i hela vdrlden?




