Sommarträningsprogram
För att hålla igång kroppen en smula under ledigheten så kommer här 2 enkla och snabba träningspass som med fördel görs varje dag. De här programmen tar ca.30 minuter av din tid varje gång och kan göras precis var som helst, på stranden, på landstället eller i parken. Den innehåller både styrka och kondition. Det är viktigt att få upp flåset så att hjärtat får arbeta på högvarv under detta korta pass.
Pass 1 ( 30 minuter)
Ordentlig uppvärmning (10 minuter)

Exempel på uppvärmning
Endast en sträcka på 20 meter behövs

1. Jogga 10 vändor

2. Höga knän 3 vändor

3. Spark i baken 2 vändor

4. Sidohopp 4 vändor (2 ggr åt varje håll)

5. Jogga 4 vändor

6. Höga sparkar 2 vändor

7. Indianhopp 3 vändor

Styrkeövningar (20 min)

1. Utfallssteg (10 stycken på varje ben)
2. Burpees (10 stycken)

3. Situps (15 stycken)

4. Armhävningar (10 stycken)

5. Rygglyft (10 stycken)
6. Löpning 130 meter (Motsvarar en 9-mannaplan fram och tillbaka på längden)
OBS! Detta repeteras fyra varv utan vila och borde ta ca 5 minuter per varv.

Pass 2 ( 30 minuter)
Ordentlig uppvärmning (10 minuter)

Exempel på uppvärmning
Endast en sträcka på 20 meter behövs

1. Jogga 10 vändor

2. Höga knän 3 vändor

3. Spark i baken 2 vändor

4. Sidohopp 4 vändor (2 ggr åt varje håll)

5. Jogga 4 vändor

6. Höga sparkar 2 vändor

7. Indianhopp 3 vändor

Snabbhetsträning (20 minuter)

1. Mät upp en sträcka på max 20 m.

2. Löpning skall vara i maxfart (100%)

VIKTIGT!!

Viktigt att tänka på är att snabbhetsträning ska utföras i utvilat tillstånd, vilket betyder att det krävs längre vila ca 30-45 sekunder för var10:e meter du springer (om du kör acceleration i maxfart). Kör du accelerationsträning på en 20 metersträcka så bör du vila åtminstone 1-1,5 minut innan nästa repetition.
