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SANDTRANINGSPROGRAM

5 Minuters jogg pa fast underlag

3 x snabbruscher med aktiv paus mellan varje (jogg ca 30 sekunder)

4 x 50 meter baklangeslopning med 30 sekunders paus mellan varje:
1 x langsamt tempo, 1 x mattligt tempo, 2 x snabbt tempo.

4 serier med hoga knalyft och cirka 25 meters jogg mellan varje

3 x 10 utfallssteg med 30 sekunders paus mellan varje

BESKRIVNING TILL OVNINGARNA
Varm upp pa ett fast underlag under 5 10 minuter. Leta sedan upp ett omrade med rejalt 16s sand.

1. Sandruscher. Genomfors pa en 75-metersstracka. Starta i mattligt tempo och 6ka tempot var
tionde meter. Efter ca 50 meter skall farten ndrma sig dig maxtempo. Hall samma fart i ytterligare 25
meter. Jogga i ca 30 sekunder och upprepa 6vningen.

2. Baklangeslopning. Starker framforallt baklaren. Lop 50 meter i ett jamnt tempo. Nar du vant dig
kan du 6ka tempot. Forsok att halla kroppen rakt vid I6pningen och undvik att vrida huvudet och titta
bakat. Fast blicken istallet pa en punkt vid horisonten.

3. Utfallssteg. Sta med et axelbrett avstand mellan fotterna. Ta ett extra langt steg framat sa att du
kommer ned i knastaende stéllning. Skjut sedan ifran kraftigt med et fraimre benet sa att du kommer
tillbaka till utgangspositionen. Hall dig uppratt under hela évningen.

4. Hoga knan. Fokusera pa att lyfta resp. fot rakt upp fran sanden under héften. Undvik att luta dig
bakat, skjut fram hoften och 16p sakta framat, medan du lyfter pa knédna. En serie bestar av 25 knalyft
med resp. kna. Knadna skall inte lyftas alltfor hogt. Lite mindre an vagratt vinkel ar lagom sa tekniken
bibehalls.

Efter sandtraningspasset joggar du ner en kort joggingtur pa fast underlag eftersom kroppen behover
lite avlastning.

Bonustips — [6p i vattnet!

Om vattnet dr varmt kan du uppgradera sandtraningen ytterligare. Spring i vatten sa det nar strax
ovanfor vristerna. Lyft upp respektive fot sa hog som majligt under I6pningen. Det ar jobbigt men
effektivt for bade konditionen och styrkan.
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