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SPRINTINTERVALL — 20 SEKUNDER ELLER 100 METER

Korta sprintintervaller kan besta av 20 sekunders |6pning (ca 100 meter) med 20 sekunders vila
emellan. Tempot skall vara hogt, nastintill sprinttempo, men eftersom det bra blir 20 sekunders vila
sa maste krafterna disponeras ratt. Hall eventuellt igen lite under de tva forsta intervallerna tills du
har hittat ett tempo som du kan halla under hela traningspasset.

Nar du kor korta sprintintervaller som tar hogst en minut, kan du l6pa snabbare och ta langre 16psteg
dn normalt. Den hoga farten och de langa stegen ger bra styrketréning for benmusklerna. Samtidigt

innebadr de korta pauserna att konditionen forbattras.

Lop 10 intervaller om du ar nybérjare. Lop 2x10 intervaller med fem minuters vila emellan om du ar
mer erfaren.

Military Fitness Sweden, Bjorkhdjdsgatan 1 426 51 Vastra Frolunda Vaxel: 031-788 19 90



