Sommarträning 2026
Mellan v 29-35
Vi rekommenderar 3 pass i veckan  (180 minuter per vecka). Sammanlagt 90 minuter löpning och 90 minuter styrka. Exempel på en träning kan vara 30 minuter intervaller och 30 minuter styrka. Välj valfritt mellan dessa pass att utföra! 
Vid varje pass lägg gärna in 10min stretch och 10min snabbafötter

Pass 1
Intervaller 4 min x 4. Vila 2 min mellan varje intervall.
Bålstyrka
Russian twist med medicinboll eller 5kg vikt 3 x 1 min
Plankan 3 x 1 min
Sidoplanka 3 x 50 sekunder per sida
Rygglyft med vikt 3 x 10

Pass 2
Långlöpning 8 km
Överkropp gym
Militärpress 3 x 8
Bänkpress 3 x 8
Bicep curl 3 x 8
Hammer curl 3 x 8
Tricep press 3 x 8
Dips 3 x till failure

Pass 3
Intervaller: 1 min x 10. Vila 30 sekunder mellan varje intervall. 30 sekunder x 10. Vila 15 sekunder mellan varje intervall. 
Underkropp gym
Knäböj 3 x 8
Utfallssteg 3 x 8 per ben
Vadpress 3 x 10
Höftlyft 3 x 8
Leg extension 3 x 8

Pass 4: Backträning. 
Hitta en backe på cirka 20 meter. Alla övningar sker upp för backen. Följ ordningen:
1.Maxlöp 10 gånger			5.Grodhopp 3 gånger
2.Utfallssteg 3 gånger			6.Maxlöp 5 gånger
3.Skridskohopp 3 gånger
4.Maxlöp baklänges 5 gånger

Pass 5 semesterträning
Simma 10 längder, ca 25 meter, i rask takt
Gummibandsträning
Axelflyes 3 x 12
Front raise 3 x 12
Bicep curl 3 x 12
Rotatorkuff 3 x 12
Upphopp 3 x 12
Fällkniv 3 x 10

Har du inte gummiband gör detta
Egen kroppsvikt
Russian twist 3 x 1 min
Utfallssteg 3 x 12
Armhävningar 3 x 1 min
Skridskohopp 3 x 10 per ben 
Dips 3 x 30 sekunder
Draken 3 x 10 per ben
Tåhävningar 3 x 30 sek

