Har kommer nagra traningstips fér den som vill skéta sin fystraning pa egen hand under
sommaruppehallet. Satt garna ihop egna pass med ovningar fran de olika rubrikerna och var inte
radd for att prova dig fram for att hitta en bra utmaning.

Lopning alt powerwalk

Lopning 3 till 5 kilometer ar ett lagom avstand att borja med. Bestdm gérna innan vilken kilometertid
ni vill uppna och f6lj upp det. Ett riktvarde att bérja med ar 5 minuter per kilometer.

En snabb promenad/powerwalk pa cirka en timme &r ett bra pass, som nastan allt funkar att
genomfdra Overallt. Strava efter ett jamnt tempo, garna med en liten tempodkning pa slutet

Intervall

Pyramidintervall kan utféras i stallet for eller i kombination med vanlig slat |6pning. Bifogar ett
forslag pa upplagg, men prova garna andra variationer pa langd och fart. Man viljer sjalv hur lange
man ska vila mellan intervallerna, det som ar viktigt ar att det ar samma vilotid mellan alla intervaller.

Stracka| 200 m 300 m 300 m 1000 m 300 m 300 m 200 m
Tid| 01:00 01:30 02:30 05:00 02:30 01:30 01:00

Korta intervaller ar vanligtvis mellan 30 och 90 sekunder langa och man bor ligga pa 90-95 % av sin
maxbelastning. Kér mellan tolv och tjugo stycken intervaller och jobba dubbelt sa lange som du vilar.
Exempelvis sa kor man 16pning 40 sekunder och vilar 20. Detta upprepar man femton ganger.

Tabata

Man jobbar 20 sekunder och vilar 10 i 8 set. For att halla tiden kan man ladda ned timers fran natet
eller tabata-latar fran Spotify. Hir kommer nagra forslag pa 6vningar att kora och du kanner saker
igen dem fran vara traningar. Kombinera garna fler olika i ett pass.

Squats, brazzar/mountainclimber, halva burpees, krysset, situps, superman, utfallssteg vartannat ben
fram armarna rakt upp, jagarvila 90 grader, snabba fotter och sedan har vi ju givetvis pIankan@.

Balansdvningar

Till sist blir det nagra balansdvningar som dven starker balen. Tank pa hallningen, axelbrett mellan
fotterna och upp med brostet.

-Djupa squats, upp pa ett ben.

-Draken, armarna rakt fram, fall 6verkroppen och ett ben i taget bakat.

-Sumohopp, bakat och framat.

-Bensvaj, ett ben i taget.

-Knastaende, ett ben i taget fram, helst utan att dutta i foten.

-Rotera hoft ut/in, ett ben i taget.

Lycka till

Coach
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