Sommartraning

3 pass per vecka. Alltid minst 1 dag I6pvila mellan pass 2 och 3.

Pass 1: 40 min l6pning, ca 50% av max. Du ska kdnna att du blir varm och far
upp pulsen, tempot ar lugnt om du kan prata fritt med ndgon samtidigt som du

springer.

Efter I6ppasset gor du féljande 6vningar

1. Draken med tahav

2. Diamantformade utatroterade hoftlyft

3. Armhavningar 3*10 st. Prova att géra dem pa ta.

Stall dig upprest pa ett ben och hall
en viktskiva eller vattenfylld PET-
flaska intill brostet. Hall dig kvar pa
ett ben med latt boj i knat medan du
tippar 6verkroppen framat. Motsatt
ben ar utstrackt och som i en
férlangning av 6verkroppen. Kom
tillbaka till staende stéllning och
vidare upp pa ta. Sank dig langsamt
ner igen och upprepa évningen.
Genomf6r 3*8 repetitioner/ben.

Ligg pa rygg. Placera fotsulorna mot
varandra. Lyft upp hoften sa hogt du
kan och sank langsamt ned
igen.3*10 repetitioner.




4. Sammandragen planka

o Sta pa alla fyra med handerna pa en

» < rulle (gar lika bra utan rulle) med tar
‘ och knan i golvet. Aktivera mag- och
ryggmuskulatur innan du lyfter
knédna ca 10 cm upp fran underlaget.
Stabilisera kroppen och hall
positionen 30 sekunder. Vila. Utfor
totalt 4 ggr

Pass 2: 2-minutersintervaller. Borja med I6puppvarmning 10-15 minuter sa att
du kdnner dig ordentligt forberedd och varm. Darefter 6*2 min fart + 1 min
aktiv vila mellan varje intervall. Nar intervallerna ar klara- jogga ner 10 min.

Forklaring av intervall: Farten skall vara sa pass hog att det inte kdnns helt
bekvamt. Du ska kunna halla samma fart under alla intervaller- om du maste
sanka farten sa har du sprungit for fort. Ca 85 % av max, tank dig att du kan saga
enstaka ord till en kompis som du springer med.

Forklaring av aktiv vila: Gang eller |att jogg.

Pass 3: Korta intervaller: Uppvarmning 15 min, under de sista 5 minuterna
inkluderar du korta fartokningar. Intervallerna ar 2* (10*20 sek sprint + 40 sek
gang). Jogga ner 10 min.

Forklaring av intervallerna:

Upprepa 10 ganger: 20 sek. HOG fart 95-100 % av max, du ska inte kunna prata
+ 40 sekunder gang.

Jogga lugnt i prattempo i 5 minuter

Upprepa 10 ganger: 20 sek. HOG fart 95-100 % av max, du ska inte kunna prata
+ 40 sekunder gang.



