Sommartraning tva pass per vecka for HBK P10

Tempot/intensiteten under pass 1 och 2 ar indelat i olika nivaer.
Niva 1 = 60-70% av max. Det ar lite jobbigt att prata nar jag springer
Niva 2 = 70-80% av max. Det ar jobbigt att prata nar jag springer

Niva 3 - 80-100% av max. Det ar mycket jobbigt att prata nar jag springer

Pass 1 - Lopning en runda 4-6 km utan att ni stannar langs vagen. Vilj niva 1 eller 2.

Ovningar efter passet:
Plankan: 3x60 sek

Ryggresningar: 3x10
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Aktiv rorlighetstraning: 5 ganger langsamt fram och tillbaka i de olika riktningarna.
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Pass 2 — Intervaller. Uppvarmning 5 min |att jogging.

Niva 2 under samtliga intervaller:
Lépning 1 min, 30 sek vila
Loépning 2 min, 1 min vila
Lépning 3 min, 1,5 min vila
Loépning 2 min, 1 min vila
Lépning 1 min, 30 sek vila .

Niva 3 - 16pning 15 sek, vila 15 sek. Upprepa 6 ganger.

Ovningar efter passet
3x10

Draken

8-10 repetitioner per ben

Sta pa ett ben och luta 6verkroppen framat och strack upp det fria benet rakt bakat,
Idngsam och kontrollerad rorelse, sedan tillbaka. Byt ben. Hall balansen®

Armhdvningar 2x10
Pa kna eller ta



