3 förslag på intervallträning till sommaren 2016
För er som inte kör någon sommarsport är det lämpligt att köra 2 pass per vecka. Vill man köra mer kan man lägga in ett ”samma fart”-pass i 25-40 min, där tempot ska vara så att man kan springa och tänka på annat. 

Tänk dock på att jag vill att ni har minst 1-2 dagars vila mellan passen.

Ni som gör andra sporter lägger in ett pass de veckor inte den andra sporten tar för mycket tid. Då ska ni helst göra kort- eller mellan-passet.

Glöm heller inte att ta lite ”semester” från dessa pass när era föräldrar har semester, så att ni känner er lite lediga.

Innan all intervallträning ska det genomföras 10 min uppvärmningsjogg + stretching. Efter passet är det 10 min nedjoggning.

Kort-intervall;

4x60 sek + 4x40 sek + 4x20 sek

Förklaring; 

Hög fart 60 sek, gå-vila 60 sek, 4 upprepningar. Efter det 3-5 min lätt jogg.

Sedan samma igen, men med 40 sek hög-fart och 40 sek gå-vila i 4 upprepningar. Efter det 3-5 min lätt jogg.

Sedan samma igen, men med 20 sek hög-fart och 20 sek gå-vila i 4 upprepningar.

Mellan-intervall;

10x”70/20”

Förklaring; 

Hög fart i 70 sek, gå-vila 20 sek, 5 upprepningar.

Därefter 5 min lätt jogg.

Sedan ytterligare 5 upprepningar ”70/20”.

”Lång”-intervall;

5x3min

Förklaring;

Medelhög fart i 3min, sedan gå-vila 3 min, medelhög fart i 3 min, och så vidare till 5 upprepningar.

Tänk på att när det är som tyngst gör det oftast störst nytta, samt att allt ni gör i sommar kommer ni ha nytta av i höst!

Ledarna
