Pyramider

Full fart till toppen av pyramiden

Gor sa har: Leta upp en varvbana pa ca 400 meter, t.ex en
loparbana eller en fotbollsplan. Lop totalt sex varv genom att du
forst trappar upp och sedan ned, t.ex. 100 m, 150 m, 200 m, 200 m,
150 m och 100 m. Ga eller jogga den kvarvarande strackan tillbaka
till starten. Under intervallerna ska du lopa sa snabbt som majligt.
medan tempot under pauserna ska vara lagt.

Darfor fungerar det: Eftersom tempot varierar hinner du aldrig bli
uttrakad. Kroppen far jobba hart eftersom du hela tiden anpassar
farten till distansen du loper - och det gor att passet blir mer
overskadligt

Fartlek

Korta ryck gor att du kommer i form

Gor sa har: Valj ut nagra riktmarken langs strackan - tex en bank,
en lyktstolpe, ett stort trad eller en vagskylt - som du spurtar fram
emot | 100-200 meter. Framme vid riktmarket sanker du tempot en
bit under ditt normala tempo tills du hamtat andan igen. Sedan
fortsatter du i ditt normala tempo. Under varje fartokning ger du allt
vad du har. Under en runda pa 5-6 km boér du hinna med 5-10 ryck.

Darfor fungerar det: Fartlek ar tufft men effektivt. Det ar latt att
variera tempot och strackan - och da far du en maxad lopkansla.

Kompispass

Dubbelt sa mycket energi

Gor sa har: Leta upp en varvbana (tex en loparbana eller
fotbollsplan) dar ni kan se varandra hela tiden. Den langsammaste
loparen far ett forsprang, och sedan galler det for den snabbaste av
er att jaga ikapp kompisen som sjalvklart ska forsoka behalla sin
ledarposition. Lép 4-6 varv med 2 min. vila emellan.

Darfor fungerar det: En kompis lockar fram det basta i dig och gor
att du tvingas ta i lite extra. Och sa ar det ratt trevligt att trana med
en kompis eller sambon. Det fungerar alltsa perfekt att trana ihop
aven om ni ar olika snabba.



Progressivt pass

Utmaning som blir gradvis tuffare

Gor sa har: Leta upp en varvbana pa ca 800 m. Lop fyra varv och
forsok att kapa 10 sek. av tiden for varje runda. Det innebar att du
kommer att lopa snabbare och snabbare for varje 800-
metersintervall. Aven om du blir trétt lAngs vagen ska du forsoka att
halla det angivna tempot.

Darfor fungerar det: For varje intervall kommer du att tvingas ta i
allt mer for att kunna pressa dig sjalv. Den gradvis ckande
intensiteten gor att du blir battre tranad. Darmed kommer du ocksa
att kanna dig mer tillfredsstalld samtidigt som du lar dig att kampa
hardare.

Tabata

4 minuters japansk supertraning

Gor sa har: Den har supereffektiva japanska traningsfilosofin gar ut
pa att ge full gas i 20 sek. foljt av 10 sek. vila. Intervallet upprepas
atta ganger sa att traningstiden blir 4 min. totalt. Det korta
tidsintervallet later kanske litet, men eftersom pulsen ar konstant
hog och musklerna fylls med mjélksyra. sa kommer du snart att
marka att traningen ger resultat.

Darfor fungerar det: Tabata-traningen gor att du tvingas ta i allt vad
du orkar - och det kan vara starkt vanebildande! Och lika tufft som
traningspasset ar, lika harligt ar det att se hur effektivt passet ar.



