	
	Pass 1
	Pass 2
	Pass 3

	
	
	
	

	Vecka 27
	Kort int 2 
	Långa int1 3st
	Tabata

	
	
	
	

	Vecka 28
	Fartlek
	Tusing 4st
	Kort int1, 20st

	Vecka 29
	Lång 50min
	Korta int 3, 7+7
	Backe 4st

	Vecka 30
	Cooper
	Långa int 2
	Tabata

	
	
	
	

	Vecka 31
	Lång 60min
	Tusing 5st
	Backe 5st

	Vecka 32
	Innebandy
	Innebandy
	Korta int 2

	Vecka 33
	Innebandy
	Innebandy
	Innebandy

	
	
	
	

	Vecka 34
	Innebandy
	Innebandy
	Innebandy





Olika tempon vid löpning:
Tempo 1 - lugn gång
Tempo 3 - lugn jogg (uppvärmningstempo)
Tempo 5 - joggning (”Långpasstempo”, lätt andfådd, inga problem att prata samtidigt)
Tempo 7 - hårdare löpning (svårt att prata samtidigt som du springer)
Tempo 8 - ”Coopertempo”, ansträngande, går inte att prata, tempo du kan hålla i 3km. 
Tempo 10 - maxfart - tempo du kan hålla max i 100-200m

Någon vecka är det naturligtvis helt ok att vila helt så ni behåller suget
Försök att träna 3-4ggr/vecka.
Vi planerar att följa upp sommarträningen med Cooper/Beep-test.
DSM:  Cooper 14.00 (Mv 15.00)	Beep 10:2 (Mv 8:8)
U19: Beep 10-11 (Mv 9:9)


Coopertest – 3000m
Åk ut till Råslätts friidrottsbanan och spring 7,5varv eller mät upp en sträcka på 3000m där det är slätt.
Uppvärmning: Jogga 2 varv (400-800m), kör 4x60m med ökande fart
Cooper: Spring så fort du kan i 3000m (tempo 8). Orka hela vägen. Notera tiden i ”anmälan”

Långpass:
Jogga lugnt i 40,50,60min – gärna på en kuperad slinga. Spring i tempo 5 – stanna inte utan spring hela tiden.

Tusingar: 
Mät upp en sträcka som är 1000m (1km)
Uppvärmning – jogga lätt (tempo 3) i 5-10min
Spring 1000m uppdelat på:
100m ”gåvila” (tempo 1)+ 100m jogga (tempo 3) +700m hög fart (tempo 7)+100m max (tempo 10) 
(3,4,5 ggr)
Efter tusingarna gör följande:
3 varv av
10 benböj med explosiva upphopp
10 armhävningar (försök göra så många stående på tå innan du går ner på knä)
10 utfall per ben
8 situps med raka ben
8 situps twist https://youtu.be/_xzyH6NP_9k?si=jvdLwaPagxiubJiR

Långa intervaller 1:
Uppvärmning – jogga lätt i 5-10min
Långa intervaller på plant underlag - 1, 2, 3 min i högt tempo (tempo 8) - gåvila 30s (tempo 1) mellan varje - 90s vila mellan varje runda. 3,4,5 rundor)
Efter intervallerna gör följande:
3 varv av
· 8 explosiva jämfotahop efter varandra med mjuka landningar till nästa hopp direkt
· 10 steg av björngång https://youtube.com/shorts/l8eRtgP7ZoY?si=LRmhnR54zeSqTzfH
· 8 Skridskohopp med mjuka landningar över till nästa hopp
· 10st rygglyft superman https://youtu.be/yw9MgfeL8m8?si=354f50qQM5aSuwnS

Långa intervaller 2:
Uppvärmning – jogga lätt i 5-10min
Långa intervaller - 10x2 min. Spring i tempo 8 i 2 min, vila 1 min. Upprepa detta 5 ggr och sedan vilar du i 2 min innan du kör de sista 5 repetitionerna.
Efter eller innan intervallerna gör följande:
3 varv av
· 10 utfallssteg med hopp https://youtu.be/O5a1le1Kyg0?si=e0da2P_w2Oq4O5wo
· 20 sek Mountain Climbers https://youtu.be/cnyTQDSE884?si=0q7Yl0nKWzECXxFa
· 5 rundor/ben Enbenshopp (hoppa som ett plus- framåt-tillbaka-höger-tillbaka-vänster- tillbaka- bakåt, ….) 
· 15 sek/sida sidoplanka med rotation https://youtu.be/AdvE9fYQ5xA?si=UreOycX5AeblOG5P

[bookmark: _GoBack]Backintervaller:
Uppvärmning – jogga lätt i 5-10min
Backintervaller: hitta en bra backe som inte är allt för brant. Du ska springa i maxfart (tempo 9-10) i 20, 30 resp 45s - gåvila (tempo 1) tillbaka till start. Upprepa detta 3,4,5ggr
Efter intervallerna avsluta med ett rörlighetsprogram:
https://youtu.be/1gD39uk-_Xk?si=qpmr58njFG9rUyx-

Korta intervaller 1:
Uppvärmning – jogga lätt i 5-10min
Intervaller 1min (tempo 8) x 15,20,25 ggr- 30s vila mellan intervallerna. Gåvila 90s efter var femte intervall. 
Efter intervallerna gör följande: 
3 varv av
· 10 explosiva jämfotahop så långt som du kan, landa mjukt– stanna ca 2s mellan varje
· 10 armhävningar (försök göra så många stående på tå innan du går ner på knä)
· 10 Skridskohopp. Böj på benen så du hamnar i 90 graders vinkel och händerna på ryggen. Hoppa ut till vänster och hitta balansen i ca 2s och sedan hoppar du till höger
· 15 sit-ups

Korta intervaller 2:
Uppvärmning – jogga lätt i 5-10min
Korta intervaller
Börja stående på ett knä. Explodera sedan och spring i tempo 10:
10m x 10 st. Vila 20 sek mellan varje.
20m x 6 st. Vila 30 sek mellan varje.
30m x 4 st. Vila 60 se
Efter intervallerna gör följande: 
3 varv av
10 benböj med explosiva upphopp
10 armhävningar (försök göra så många stående på tå innan du går ner på knä)
40s sidoplanka (på varje sida)
10 benböj på ett ben - ha det andra benet på en bänk bakom dig - byt sedan ben.
10 rygglyft
15 situps

Korta intervaller 3 – snabbhet + styrka:
Uppvärmning – jogga lätt i 5-10min
Korta intervaller: 
· Mät upp ca 60m - spring ökande de första 20m sedan max (tempo 10) i 40m. Vila i 30s mellan gångerna. 6, 8, 10ggr	
· Idioten, tempo 10 (möt upp ca 15meter) - kör 3ggr fram och tillbaka. Upprepa i 5,7 & 10 ggr
Efter intervallerna gör följande: 
3 varv av
· Ljushopp 10st/ben. Hoppa 10 hopp så högt du kan på vänster ben, växla sedan över och kör 10 hopp på höger ben.
· 30 sek plankan på ett ben växelvis
· 10 st armhävningar
· 10st explosiva jämfotahopp
· 10st höftlyft på varje ben
· Enbenshopp (hoppa som ett plus, dvs fram, tillbaka, höger, tillbaka, bakåt, ….) – 10 st rundor/ben
· 15 sek/sida sidoplanka

Tabata
Uppvärmning – jogga lätt i 5-10min 

Tabata går ut på att man under en viss tid tränar högintensivt och sedan vilar man halva den tiden direkt efter övningen och sedan upprepas detta i flera rundor. 

Sök Tabata 20/10 på Spotify välj 7 bra låtar att köra till. 

En runda = 8ggr med växlande 20s fys +10s vila, växla fysövning, (dvs 4 gånger varje övning) - vila 60s efter en runda (mellan varje låt)
Kör totalt 7 rundor med följande
· benböj med explosiva upphopp + höftlyft (ligg på rygg, hälarna nära rumpan, lyft höften så högt du kan) 
· Jumping jacks (hoppa som en sprattelgubbe) + plankan
· 3 st explosiva jämfotahopp fram, höga knän tillbaka + armhävningar
· Utfall + rygglyft superman
· Kontrollerade skridskohopp från sida till sida + sidplanka 
· Burpees + sit-ups 
· Enbenshopp (hoppa som ett plus, dvs fram, tillbaka, höger, tillbaka, bakåt, ….) + dips

Fartlek
Spring i kuperad terräng, gärna i skogen, välj en sträcka på minst 4-5km - spring i olika tempon. Tempo 2-3 i nedförsbacke, tempo 5 där det är plant, tempo 9-10 i uppförsbackar
Spring gärna med en kompis – utmana varandra med att ”tävla” mot varandra på kortare sträckor – tex upp för backen, fram till svängen, fram till lyktstolpen, etc.
Syftet är att variera tempot när du springer. 

