Förslag till träningsprogram under uppehållet

 

Förslag till uthållighetsträning:

Tennis, Beachvolley, Fotboll med kompisar, något liknande men GOLF är ingen uthållighetsträning!

Löpningar:
Alt 1 Jogga 10 min, 3 x 800 (vila 2 min), 3 x 400 (vila 1 min), 3 x 100 (vila 30 s), jogga 5 minuter.

Alt 2 Rask promenad 10 min, jogga 45-60 min (bra fart), jogga lugnt/promenera 5 min.


Alt 3 Jogga 10 min, 4 x 4 minuters modell, jogga 10 min.

Förslag till tempoträning:

Värm upp med minst 10 minuters joggning samt avsluta med jogga/nedvarv 5-10 min.


Alt 1. 20 x 45-15 (45 s fart, 15 vila). Fart = 80-90%


Alt 2. 12 x 200 m (50 fart, 50 flyt, 50 fart, 50 flyt), vila 1 min mellan varje. Fart 90 %


Alt 3. 5 x 12 st 15-5 (75%), vila 90 s mellan varje set.
Det är ingen nackdel att antingen avsluta varje pass eller köra egna pass med allmän kroppstyrka!
