Sommartrdning CHCU16

Lopning (minst 1-2ggr/vecka) Valj valfritt pass. Alla
pass innehaller minst 8 minuters uppvarmning samt 5
min nedjogg/promenad.

o Pass 1. 1x10min ”snabba passet”:
Minst 10 min uppvarmning i lugnt tempo + nagra
fartokningar sa du blir ordentligt varm innan du
drar i ging med intervallerna.
Spring snabbt i 1 min. Ga i 30sekunder. Gor
detta 10 ggr. Har kan du knappt prata alls.

o Pass 2 ”backpasset”: Hitta en lagom brant &
lang backe. Tryck pa uppfor i ett sa snabbt tempo du
orkar, men anda kan halla hela vagen upp till
toppen. Du ska vara rejalt andfadd nar du natt
toppen och knappt kunna prata. Ga ner. Upprepa 5-
8 ganger.

o Pass 3 "pyramiden”: Tranar snabbhet samt
uthallighet.
Intervallerna. 1+2+3+4+4+3+2+1 minuter langa.
Vila 1 min mellan varje set. Vila=Ga sakta

o Pass 4. "Norsken”: 4x4minuter. Troskeltraning
forbattrar syreupptagningsformagan.
Intervallerna 4x4 min. 3 min aktiv vila. (Aktiv =
sakta jogg) Pulsen stiger gradvis sa sista intervallen
ska vara jobbigast. Du ska kunna siaga nagra
enstaka ord i intervallerna, men inte hela meningar.




Styrka 2 ganger i veckan

Tabata

2 ovningar/lat. Totalt 5 latar =10 6vningar)

Lat 1: Benboj med/utan viktx4 + Raka marklyft med kettlebell/vikt x4
Lat 2: Axelpress med vikt, Gorilla row med kettlebell /viktplatta

Lat 3: Utfallssteg bakat ett ben i taget (2+2), enbents hoftlyft x4

Lat 4: Dead bug (ryggliggande)x4, plankan x4
Lat 5: Skridskohopp x4, benb6j med vartannat upphopp x4

Total tid ca: 30 min

Explosivitet/snabbhet 1 ging/veckan
Lagg ut 4 koner pa en rad pa grasmattan. Ca 15 meter.

1. Acceleration. Spring allt du kan till kon 1, backa
tillbaka till start, fram till kon 2, backa osv.

2. Sprint 15 m framat (3 rep)

3. Sprint 15 m baklanges (3 rep)

4. Sprint fran liggande 15 m (3 rep)

Spanst Gor 10 repetitioner av alla 6vningar 3 varv

1. Langa jamfotahopp
2. Skridskohopp
3. Enbenshopp 5 per ben



