Individuell tréning under sommaruppehallet.

Under sommaruppehallet férvantar vi oss att du trdnar minst 3 ggr/vecka.

Né&r det star [6pning sa ar det I6pning som menas. Inte joggning. Tempot ska vara sa att man blir
riktigt trott. Kan man fora en konversation under [6pningen gar det for sakta. Forsok att undvika
asfalt. Finns inga alternativ till asfalten sa se till att ha bra skor.

Styrketraningen i passen nedan kan bytas ut mot styrketraning i gym men glém da inte de sma
"balansmuskler” som du far med gratis nar du tranar med din egen kropp som vikt.

Dag1

Lopning 5 km.

Fallkniven 30st.

Armhavningar: 30 vanliga, 20 breda, 20 smala.

Utfall (ben): 15st pa varje ben.

Ryggresningar: 30st

Skridskohopp: 15st at varje hall

Benbdj med fotterna ihop: 20st

Benbdj axelbrett: 20st

Plankan: 1 min statiskt, 1 min dar man drar upp héger och vanster ben omvaxlande, 1 min statiskt.

Dag 2

Uppvarmning [6pning ca 10 min.

Intervallépning:

Intervaller mellan lyktstolpar eller stolpar i elljusspar. 100% l6pning mellan tva stolpar for att sen ga
ner pa 40-50% mellan tva stolpar. Kér detta i 10 min eller ett varv runt en 2,2- 2,5km slinga (typ
Sandvikssparet).

Nedjoggning: 10 min

Fallkniven 30st.

Armhavningar: 30 vanliga, 20 breda, 20 smala.

Ryggresningar: 30st

Plankan: 1 min statiskt, 1 min dar man drar upp hoger och vanster ben omvaxlande, 1 min statiskt.

Dag 3

Lopning 5 km.

Fallkniven 30st.

Armhavningar: 30 vanliga, 20 breda, 20 smala.

Utfall (ben): 15st pa varje ben.

Ryggresningar: 30st

Skridskohopp: 15st at varje hall

Benbo6j med fotterna ihop: 20st

Benboj axelbrett: 20st

Plankan: 1 min statiskt, 1 min dar man drar upp hoger och vanster ben omvaxlande, 1 min statiskt.

Trevlig sommar!
Mvh Goéran och Patrich



