Sommarträningen!
Träningstips för dig som vill ha lite hjälp på vägen och vill vara i fin form under höstsäsongen. Självklart kan du köra på med andra fysiska aktiviteter som spontanfotboll, tennis, simma eller något annat trevligt. Alla pass ska börja med uppvärmning, rörlighet/ koordination/löpskolning och avslutas med stretch- håll stretchen minst 1 min för stora muskelgrupper som höftparti och fram och baklår.
Kombinera en uthållighets övning styrka i varje pass. Gör snabbhetsträning när du är ordentligt uppvärmd och musklerna utvilade.


Intervallträning / Uthållighetsträning ev på löpband, trappmaskiner, cykel


1. Löpning 30/30*12. Ca 85 % av maxpuls, dvs snabb löpning
Löpning 30 s sedan vila 30 s, upprepa 6*2 ggr. (? 12 min) 

2. Löpning 15/15 * 32 ca 90 % av maxpuls, dvs snabb löpning
Löpning 15 s sedan vila 15 s upprepa 8 *2 ggr (?16 min)

3. Tabataintervaller: 20/10*8. Det snabbaste du kan, dvs max! ( 4 min)

Intervallerna kan du också göra med lättare riktningsförändringar och vändningar.
Styrka
Se tips på övningar i knäkontroll - App att ladda ner: Knäkontroll Android, Knäkontroll iOS.
Antal rep: 3* 8-10 á 6 övningar. (alternera gärna övningarnas svårighetsgrad)
Nivå 1) Utför med kontroll. Nivå 2) Utför med kontroll + explosivt.

Snabbhetsträning /explosiv träning
1. Löpning i lätt nedförslut, 30 – 50 m, 4 – 6 ggr *3. Nedförslutet gör att du får bra driv och längd i steget. Börja med s.k. stegrings lopp – avsluta med maxlöpning sista 8 – 12 m. Jogga sakta tillbaka.

2. Start i uppförsbacke. Bra träning för framsida lår, höft då du tvingas till höga knälyft. 10 – 20 m, 4 – 6 ggr* 3 . Jogga sakta tillbaka.

3. Starter med riktningsförändring/vändningar, 4 – 6 ggr *3. 
Arbetsperioden bör vara mellan 6 – 10 sek och vilan minst 60 sek. 1 set är 4 – 6 ggr, vila minst 2 min innan nästa set med samma eller nya övningar börjar. Viktigt att du varierar vändningshåll så att bägge benen får lika mycket träning såväl fysiskt som tekniskt. Ta i max för att övningen ska få full effekt.
