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Egenträning


30/30-intervaller

Maxa 30 sekunder – Vila 30 sekunder  10 st


15/15-intervaller

Maxa 15 sekunder – Vila 15 sekunder  20 st

Vilan ska vara aktiv – gå eller jogg

(Dessa två intervallpass körs ihop, som vi gjorde på vår första träning)
                                                                                                                                                                          

Tabataintervaller

Maxa 20 sekunder – Vila 10 sekunder  8st  - Vila 1 minut 

Dessa ska göras i fem omgångar (totalt 20 minuter)

Vilan ska vara aktiv – gå eller jogg


Pyramiden

Maxa 30 sekunder – Vila 1 minut
Maxa 45 sekunder – Vila 1 minut
Maxa 60 sekunder – Vila 1 minut
Maxa 90 sekunder – Vila 90 sekunder
Maxa 60 sekunder – Vila 1 minut
Maxa 45 sekunder – Vila 1 minut
Maxa 30 sekunder – Vila 3 minuter 

Kör 3 gånger. 

Vilan ska vara aktiv – gå eller jogg

Backintervaller

Välj en backe med ganska kraftig lutning som är ca 150-200 meter lång.

Maxa nerifrån ända upp till slutet av backen – Vilan är när ni går ner igen (1-2 minuter). 

Gör detta 5 gånger 

Prova också att springa baklänges halva backen, vänd om och maxa framlänges sista halvan. 

Gör detta 5 gånger

	
För att minimera skaderisken rekommenderar jag starkt att ni värmer upp ordentligt innan, ca 15 min. Gör gärna löpskolningsövningarna som vi har gjort tillsammans. Det stärker ert löpsteg och gör att löptekniken förbättras. 

Löpskolningsövningarna
- låg skipping (trippa med små steg fram och landa på tårna)
- hög skipping (upp med knäna och spring sakta framåt och landa på tårna)
- hälkick (träffa rumpan med hälarna)
- höftsprätten (dra upp benet som i höga knän och sparka fram)


Ett varmt lycka till med egenträningen!:) / Karolina

