SICK-SACKINTERVALLER

Sick-Sackintervaller ar inte bara bra for att trana konditionen, utan dven for att trana muskler kring kna- och fotleder.
Passet kraver lite mer tillbehor i form av nagra koner, men ar fortfarande hyfsat simpelt.

Passet gar ut pa att maxl6pa i ett sicksackmdnster, med minimal vila mellan seten. Det tréanar upp den explosiva
sprintférmagan, men inbromsningarna gor samtidigt att du bygger den typ av styrka som du behdver till i princip allt
annat an att springa rakt fram. Springa tio meter framat i maxfart. Backa sedan fem meter bakat, aven dar i maxfart.
Spring till sist framat i ytterligare tio meter pa maxfart.

Antal varv: Spring totalt TRE vandor med 20 sekunders vila emellanat, det ar ETT set. Vila i fyra minuter innan du
springer nasta set och upprepa totalt FYRA ganger.

Tips: Du kommer upptdcka att du tappar hastighet vid varje vandning, men bli inte besviken. Genom att tvingas gora
om accelerationen gang pa gang ger évningen mer effekt, for bade fysen och flaset.
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PYRAMIDINTERVALLER

Pyramidintervaller bor helst géras pa I6parbana eller sa plan mark som majligt. Bérja med att springa ca 90% av din
maxfart i 30 sek, ga sedan i 15 sek. Nasta intervall ska du dubbla tidslangden pa intervallen och vilan, dvs 1 min sprint
och 30 sek gang. Upprepa tills du springer i 2 minuter for att minska intervallerna enligt samma princip. (Se
illustration) Helst ska du kunna springa lika langt pa dina intervaller pa vagen ner i pyramiden, om du exempelvis
kunde springa ett varv pa I6parbanan nar du sprang 1 minut och 30 se pa vagen upp i pyramiden sa ska du helst
komma lika langt pa vagen ner.
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Runda SPRINT GANG

1|30sek 15 sek
2|1min 30 sek
3|1 min 30 sek 45 sek
412 min 1 min
5|1 min 30 sek 45 sek
6|1 min 30 sek
7|30 sek 15 sek




"HOCKEYINTERVALLER”
Dessa intervaller ska simulera ett byte pa is under match och ar till for att 6va din formaga att fa ner din puls under
kort vila. Detta ar kanske den enklaste typen av intervalltraning men for all del inte den lattaste, mycket effektiv.

40 sek |6pning - 20 sek gang x 8
Vila 2 min

20 sek I6pning - 10 sek gang x 8
Vila 2 min

INTERVALLSTEGE
Intervallstegen har vi kért pa vdra fyspass under efterséd@song sa den kan ni.

Sprinta 10 meter, vand och sprinta tillbaka. Forsta gangen du kommer tillbaks till din start gér du EN Armhavning och
ETT Upphopp, sprinta pd nytt 10 m fram och tillbaka. Andra gangen gér du TVA Armhavningar och TVA Upphopp,
tredje gangen gor du TRE osv osv.

Antal varv: Utfor i 5 minuter, pa den tiden skall du helst ha hunnit komma upp till 10 armhé&vningar + Upphopp.

BACK- TRAPPINTERVALLER

Hitta en backe eller trappa, ldangden ar inte sa viktig men helst sa lang att du verkligen orkar springa sa snabbt du kan
hela vdagen upp. Spring upp fér backen eller trappan med maxfart och ga ner till start igen.

Antal varv: 5 minuter och vila sen sa lange att du far ner andningen till normalt. Upprepa TRE ganger.
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