Sommartraning 2015

V:27

Fredag:

Lopning (Uppvarmning 5min latt jogg, 10st 60meter max l6épningar - vila ca
60sek mellan varje 16pning, 5st 10meter max lépningar - vila ca 30sek mellan
varje 16pning sedan 20min I6pning i bra tempo)

Séndag:

Intervalltraning ( uppvarmning 5 min latt jogg, sedan springer vi ca 300meter i
ca 80% av var kapacitet och vilar i 90sek, vi upprepar dena I6pning 10 ganger
och joggar sedan i lungt tempo 10 minuter)

V:28

Mandag:
Distanslépning( vi joggar i 30minuter)

Onsdag:

Lopning (Uppvarmning 5min latt jogg, 10st 60meter max |6pningar vila ca
60sek mellan varje 16pning, 5st 10meter max I6pningarvila ca 30sek mellan
varje l6pning sedan 20min I6pning i bra tempo)

Torsdag:

Intervalltraning ( uppvarmning 5 min Iatt jogg, sedan springer vi ca 300meter i
ca 80% av var kapacitet och vilar i 90sek, vi upprepar dena I6pning 10st
ganger och joggar sedan i lungt tempo 10minuter

V:29

Mdndag:

Lépning (Uppvarmning 5min latt jogg, 10st 60meter max I6pningar vila ca
60sek mellan varje 16pning, 5st 10meter max I6pningarvila ca 30sek mellan
varje I6pning sedan 20min I6pning i bra tempo)

Tisdag:
Fotbollstraning, Furuvallen

Torsdag:
Fotbollstraning, Furuvallen

Lordag:

Intervalltraning ( uppvarmning 5 min Iatt jogg, sedan springer vi ca 300meter i
ca 80% av var kapacitet och vilar i 90sek, vi upprepar dena I6pning 10st
ganger och joggar sedan i lungt tempo 10minuter)

V:30

Test pa Furuvallen hur tréningen har gatt!



