Loppass 1

Loppass 2

Loppass, 30 minuter, varav 10 minuter i lugnt tempo (uppvarmning). Garna nagra
I6pskolningsovningar efter dessa 10 minuter.

Darefter 20 min i ett tempo som gor att du orkar springa utan att ga. (Blir det jobbigt,
sank tempot, men fortsatt spring hela)

Om du kanner att du skulle kunna springa och prata samtidigt springer du for langsamt,

da bor du 6ka tempot.
Om du under sommaren kanner att detta borjar bli ganska latt far du garna 6ka bade

tempo och langd pa passet.

Loppass, 30-40 minuter, varav 10 minuter i lugnt tempo (uppvarmning). Garna nagra
I6pskolningsovningar efter dessa 10 minuter.

Darefter fartlek 20 -30 minuter. Du valjer sjalv en lamplig runda men garna med nagon
backe.

Fartlek innebar intervaller tex mellan sten, trad eller lyktstoplar (bara fantasin satter
granser) Jogga tex mellan 2-3 lyktstolpar och 6ka sedan farten lika langt avstand.

Behover inte vara maxtempo men ska vara en rejal 6kning mot joggen.

Ovning Antal rep

Skridskohopp

3x10 (5 pa varje ben x3)

Plankan

2x 1 min, 1,5 min, 2 min (kér 2x1 min forsta veckorna, 6ka darefter med 30 sek)

*Rygglyft "jorden runt"

3x10 (5 at varje hall)

Armhavningar

3x10 Sa manga som mojligt pa tarna, borja alltid varje rep med att testa pa tarna

*Dead bug 3x10 (5 pa varje sida)

Dips 3X10

Squats variera garna med Sumosquats och squats med explosivt upphopp 3x10

Utfall med knakontroll 3x10 (5 pa varje ben x3)
Tahavningar, garna staendes pa tex en bank eller trappsteg 3x10

*Spansthopp 3x10

Situps 3x10 (langsamt upp och ner)
Sidoplanka 4x30 sekunder ( 2 ggr pa per sida)

*Hoftlyft 2 varianter

3x10

*Rorlighet Core

3x10 (5 pa varje sida)

* = instruktion finns




