Sommartrianing 2023

Hogintensiv eller lagintensiv traning?

Hogintensiv traning ar effektiv och ger en snabb traningseffekt
men ett samspel mellan 1ag- och hogintensiv traning ar
sommarens recept av uthllighetskapaciteten. Vi vill att ni kor
3 pass varje vecka. 2 vanliga langre 16ppass + 1 intervallpass.
Vid samtliga pass kor n1 dven valfri styrketrianing.

Vi kor ett konditionstest pd er nar vi kor igang hostsasongen.

Lagintensiv l10pning
5 km x 2/vecka
Valfri styrketraning 15-20 min.

Pyramidlopning
1 gang/vecka

Uppvéarmning: 10 minuter - latt joggning 1-2 km

*  Pyramidlopning: 30 sek -1 min-1 2 min-2min-1 %
min - 1 min - 30 sek. Vila en minut mellan varje pass
genom att ga eller jogga

Valfri styrketraning 15-20 min. efter
10pningen



