
Sommarträning två pass per vecka för HBK P10 

 

Tempot/intensiteten under pass 1 och 2 är indelat i olika nivåer.  

Nivå 1 = 60-70% av max. Det är lite jobbigt att prata när jag springer 

Nivå 2 = 70-80% av max. Det är jobbigt att prata när jag springer  

Nivå 3 - 80-100% av max. Det är mycket jobbigt att prata när jag springer  

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

  

Pass 1 - Löpning en runda 4-6 km utan att ni stannar längs vägen. Välj nivå 1 eller 2. 
 
 
Övningar efter passet: 
Plankan: 3x60 sek 

 
 
Ryggresningar: 3x10 

 
 
Aktiv rörlighetsträning: 5 gånger långsamt fram och tillbaka i de olika riktningarna.  
 

 
 
 
 
 



Pass 2 – Intervaller. Uppvärmning 5 min lätt jogging.  
 
Nivå 2 under samtliga intervaller: 
Löpning 1 min, 30 sek vila 
Löpning 2 min, 1 min vila 
Löpning 3 min, 1,5 min vila 
Löpning 2 min, 1 min vila 
Löpning 1 min, 30 sek vila . 
 
Nivå 3 - löpning 15 sek, vila 15 sek. Upprepa 6 gånger.  
 
Övningar efter passet 
3x10 
 

 
 
Draken  
8-10 repetitioner per ben  
Stå på ett ben och luta överkroppen framåt och sträck upp det fria benet rakt bakåt, 
långsam och kontrollerad rörelse, sedan tillbaka. Byt ben. Håll balansen 
 

  
Armhävningar 2x10 
På knä eller tå 

  


