Traningsschema: Vi tycker att ni skall kéra 4 pass/vecka.

2 intervallpass
1 styrkepass overkropp, Core och rorlighet och 1 styrkepass ben och knakontroll
Exempel pa intervallpass

70/20 pa plant underlag. Spring 70 sek vila 20 och gér detta 12 ganger. Spring ca 70% av din
maxkapacitet

20/10 spring 20 ga 10. Upprepa 20 ganger. Spring da i din maxfart

50 meter/ 50 meter, dr enkel att utféra om man springer ldngs viag med vigbelysning. Ar ca 50 meter
emellan. Spring maxfart 50 meter och ga sakta 50 meter. Upprepa 20 ganger.

Lagg garna in korta maxlopningar i backe och/eller plant. 10-20 meter och upprepa tills det inte gar
att maxa mer. (detta for att trana upp snabbheten.

| styrkepassen finns det flera 6vningar ni kan gora. Nagot att tanka pa ar att forsoka att inte kora for
mycket maskin, detta for att du da trénar upp/ oftast tar i mer med din starkare sida. Kor istéllet fria
vikter i storsta mojliga man. Nar du tranar med fria vikter tranar du ocksa upp balansen mycket
battre.

Lagg in mycket hopp/ spéanst i dina bendvningar. Detta gor att du blir mer explosiv. Ex. Om du goér
utfallssteg, hoppa mellan stegen istallet for att ga. Om du gor benbdj, hoppa mellan varje benbd;j.

For att kunna ge tips pa 6vningar behover ni komma till den gemensamma fysen. Ta med er fragor
och funderingar dit sa hjalper jag er! Jag kan dven hjalpa er individuellt om ni hor av er till mig.

KOR HART!



