Traningsschema sommaren 2024

Tank pa att alltid inleda varje pass med ca 7 minuters lugn uppvarmning.

Dag 1 & Dag 2 ar obligatoriska, Dag 3 ar frivilligt men tank pa att all tréning i sommar gor sdasongen
enklare och battre. Sjalvklart gar det bra att trana mer om man vill.

Tank pa!!

- Vila &r alltid aktiv vila (innebér att man roér sig genom att ga)
- Man tavlar bara mot sig sjalv, satt ett tempo sa att du klarar hela passet
- Aterhamtningstempo innebar att man springer i vildigt lugnt tempo. Det ska aldrig vara "jobbigt”

V25

Dag 1: Innebandytraning pa sommartraningen / Alternativt 3 kilometer I6pning om du inte kan
komma

Dag 2: Lopning: Intervallpass. Spring 1 minut vila 40 sekunder X 10

Styrka: 10x Burpees, 10x Armhavningar, 15x situps, 30 sek mountainclimber. Upprepa 3 ganger
Dag 3: Lopning: 3 kilometer (eller mer)

Styrka: 10x Burpees, 10x Armhavningar, 15x situps. Upprepa 3 ganger
V26

Dag 1: Innebandytraning pa sommartraningen / Alternativt 3 kilometer 16pning om du inte kan
komma

Dag 2: Lopning: Intervallpass. Spring 100 meter vila 20 sekunder X 15

Styrka: 10x Burpees, 10x Armhavningar, 15x situps, 30 sek mountainclimber. Upprepa 3 ganger
Dag 3: Lopning: 3 kilometer (eller mer)
V27

Dag 1: Innebandytraning pa sommartraningen / Alternativt 3 kilometer 16pning om du inte kan
komma

Dag 2: Lopning: Intervallpass. Spring 2 minuter vila 2 minuter X 6
Styrka: 10x Burpees, 10x Armhavningar, 15x situps, 30 sek mountainclimber. Upprepa 3 ganger
Dag 3: Lopning: 3 kilometer (eller mer)

Styrka: 10x Burpees, 10x Armhavningar, 15x situps. Upprepa 3 ganger



V28
Dag 1: Lopning 3 kilometer, Aterhamtningstempo
Styrka: 10x Burpees, 10x Armhavningar, 15x situps. Upprepa 3 ganger
Dag 2: Lopning: Intervallpass. Spring 30 meter vila 10 sekunder X20
Styrka: 10x Burpees, 10x Armhavningar, 15x situps, 30 sek mountainclimber. Upprepa 3 ganger

Dag 3: Lopning: 3 kilometer (eller mer)

V29
Dag 1: Lépning: 1,5 kilometer, hogt tempo
Styrka: 10x Burpees, 10x Armhavningar, 15x situps. Upprepa 3 ganger
Dag 2: Lopning: Intervallpass. Spring 1 minuter vila 40 sekunder x10
Styrka: 10x Burpees, 10x Armhavningar, 15x situps, 30 sek mountainclimber. Upprepa 3 ganger
Dag 3: Lopning: 3 kilometer (eller mer), Aterhdmtningstempo
Styrka: 10x Burpees, 10x Armhavningar, 15x situps. Upprepa 3 ganger
V30
Dag 1: Lopning: 3 kilometer (eller mer)
Styrka: 10x Burpees, 10x Armhavningar, 15x situps. Upprepa 3 ganger
Dag 2: Lopning: Intervallpass. Spring 100 meter vila 20 sekunder x15
Styrka: 10x Burpees, 10x Armhavningar, 15x situps, 30 sek mountainclimber. Upprepa 3 ganger
Dag 3: Lopning: 3 kilometer (eller mer)
V31
Dag 1: Lépning: 3 kilometer (eller mer)
Styrka: 10x Burpees, 10x Armhavningar, 15x situps. Upprepa 3 ganger
Dag 2: Lopning: Intervallpass. Spring 20 meter vila 10 sekunder x30
Styrka: 10x Burpees, 10x Armhavningar, 15x situps, 30 sek mountainclimber. Upprepa 3 ganger
Dag 3: Lopning: 3 kilometer (eller mer), Aterhamtningstempo

Styrka: 10x Burpees, 10x Armhavningar, 15x situps. Upprepa 3 ganger



