Träning sommar 2014
V 27

Pass 1 (Mån eller tis)

Uppvärmning lugn jogg i 15 min, till en ca 70m lång brant backe!

Rörlighetsövningar 

3 löpskolningsövningar (Skipping, strutting och hälkick t.ex) varje 2ggr ca 15 m

Nu kör du 6ggr backlöpning i backen. Vila genom gång eller hoppsa nedför backen. Tappa inte stilen i backen utan håll upp höften, jobba med fötterna och tryck med låret och sätesmusklerna.

Mycket lugn jogg i 10-15 min efter detta.

Kör styrka 5 övningar! (typ armhävning, vindrutetorkaren, fällkniv, rygglyft, planka på olika sätt, utfallsteg)
Pass 2 (ons-tor)

Uppvärmning lugn jogg i 5-10 min, avsluta med 3ggr stegringslopp 60-80 m (Man ökar farten hela loppet och når nästan max på slutet)

Hoppövningar 5 st (t.ex vristhopp, jämfotahopp över små hinder eller i trappa, höga och låga hoppsa (Indianhopp),mångsteg, skridskohopp, enbenshopp)
Fartlek, löpning i 20-25 min med rejäla fartökningar i 30, 60 eller 90 sek. Långsam jogg i 2-4 min efter fartökningen.

Nedjogg

Avslappning (hitta magandning) och stretch

Pass 3 (fre-lör-sön)

Uppvärmning lugn jogg i 10 min med inslag av fartökningar de sista 5. 

Rörlighet

Löpskolning (tripping, strutting, skipping, hälkick)

Styrkecirkel, se program sist i dokumentet
Korta intervaller 3x40m och 3x 60m Skall vara maxfart. Vila 1 min mellan varje

Nedjogg i 5 min och stretchning

V 28 Lite lugnare tempo denna vecka! Det gäller dock endast dom som kört på hela juni och juli tidigare, övriga kör v 27:s program!
Pass1/28
Uppvärmningsjogg i 15 min + rörlighet

Löpskolning (trippning, strutting, skipping,  cancan och dynamiska gång)

Lång backe en inte alltför brant backe minst 100m spring x6ggr med jogg/hoppsa vila nedför

Nedjogg mycket lugnt i 10 min

Bålstyrka 6 övningar
Pass 2/28
Uppvärmning 15 min, 3 st stegringlopp på slutet

 Kör distanpass 40 minuter löpning i medelfart. Funkar också att springa i 9 min gå i 1 min osv om man behöver. Men var ute 40 min! Känns detta helt outhärdligt så kör du fartleken som vanligt! 

Rejält med rörlighet och stretch efteråt

Pass 3/28
Uppvärmning 15 min jogg 
Kör allmänstyrka programmet! Har du inget internet kör du 12 bra övningar där du går igenom hela kroppen.

http://www.styrkeprogrammet.se/pass/2c0b67a08ca73a99378b6d19c4f5fb85
Stretcha ordentligt
V 29 Dags att öka på lite! Ni som inte kört innan hoppar in på v 27!
Pass 1/29
Uppvärmningsjogg +Löpskolning 5 övningar

Kort brant backe 70m 7ggr Håll stilen!

Kör 6 st strykeövningar

Barfota nedjogg!

Pass 2/29
Uppvärmning 5 min lugn löpning sen 3 rejält snabba 60m lopp

Kör 5 hoppövningar + hoppserien (gruppering, svankhopp, splithoppx2, famehopp)

Kör nu fartlek som tidigare men öka gärna tiden/längden till ca 30 min eller 5 km.

Nedjogg
Pass 3/29
Uppvärmning + rörlighet

Löpskolning 5 övningar

Styrkecirkel enligt program
Snabbhet genom program diagonallöpning på fotbollsplan. 

Nedjogg

V 30

Pass 1/30
Uppvärmningjogg i 15 min + rörlighet

Löpskolning (trippning, strutting, skipping,  cancan och dynamiska gång)

Lång backe en inte alltför brant backe minst 100m spring x7ggr med jogg/hoppsa vila nedför

Bålstyrka 6 övningar

Pass 2/30
Uppvärmning 5 min lugn löpning sen 3 rejält snabba 60m lopp

Kör 5 hoppövningar + hoppserien (gruppering, svankhopp, splithoppx2, famehopp)

Kör nu fartlek ca 30 min eller 5 km med 30, 60, 90 sek ökningar 2- 4 min vila efter ökning

Nedjogg
Pass 3/30
Uppvärmning lugn jogg i 10 min med inslag av fartökningar de sista 5. Rörlighet

Löpskolning (tripping, strutting, skipping, hälkick)

Styrkecirkel, se program

Korta intervaller 3x40m och 3x 60m Skall vara på maxfart. Vila 1 min mellan varje

Nedjogg i 5 min och stretchning

V31 En lite lugnare vecka igen! Ni som varit borta förra veckan och kanske inte kunnat köra enligt passen innan hoppar in på v30!
Pass 1/31
Uppvärmningsjogg 15 min

Löpskolning 5 övningar

Kort backe 7ggr vila genom gång/hopp

Nedjogg gärna barfota 5 min
Pass 2/31
Uppvärmning 15 min, 3 st stegringlopp på slutet

 Kör distanspass löpning i medelfart i 40 minuter. Funkar också att spring i 9 min gå i 1 min osv om man behöver. Men var ute 40 min! Känns detta helt outhärdligt så kör du fartleken som vanligt! 

Rejält med rörlighet och stretch efteråt

Pass 3/31
Uppvärmning 15 min jogg ELLER kör hopprep olika typer av hopp i 10 min!

Kör allmänstyrka programmet! Har du inget internet kör du 12 bra övningar där du går igenom hela kroppen.

http://www.styrkeprogrammet.se/pass/2c0b67a08ca73a99378b6d19c4f5fb85
Stretcha ordentligt

PROGRAM SOM ÅTERKOMMER

Styrkecirkel

Välj 6 övningar och kör med hög hastighet varje övning i 10 sek, vila sen 10 sek och kör nästa osv. Detta skall göras i ca 10 min eller 5 cirklar. När man börjar bli starkare minskar man på vilan och då kommer man hinna med att köra övningarna fler gånger!  Man skall hålla på med övningarna i minst 10 min. Bra övningar att använda är explosiva upphopp, "Gunde", indianhopp på stället, burpees, skifthopp (spindeln), totalen, knäböj, fällkniven, benskiftningar, utfallshopp framåt och åt sidan. Det skall vara övningar som går att göra med hög intensitet och som snabbt leder till trötthet. Man skall bli trött!!

Snabbhet genom diagonallöpning på t.ex. fotbollsplan 
Börja i ett hörnen på en fotbollsplan, mät ut 40 m på långsidan. Spring nu allt du har till motsatt hörn, vila ( 1min) genom att gå långsamt kortsidan till andra hörnet. Spring nu nästa diagonal till mittemot där du startade första intervallen. Vila (1 min) genom att gå långsamt till där du startade första intervallen. Nu lägger du på 10 m innan du kör nästa intervall, vila och kör som innan och lägg ytterligare 10 m innan de sista 2. = 6 stycken intervaller totalt! Vila minst 1 min och kör max i löpningarna!
