Sommartraning GUIF 2021

Vecka 27

Mandag: Distans 5 km, lugnt tempo
Tisdag: Cykel 20-30’ + Styrka

Onsdag:

Torsdag: Intervaller 3x (3-2-1’) P1’ SP2-3’
Fredag:

Lordag: Distans 5km + Balstyrka

Séndag:

Vecka 28

Mandag: Intervaller 2x (12x30”’) P30”” SP3-4’
Tisdag: Cykel 20-30’ + Styrka

Onsdag:

Torsdag: Intervaller 3x (12x15”’) P15” SP2-3’
Fredag:

Lordag: Distans 5km + Balstyrka

Séndag:

Vecka 29

Mandag: Backintervaller 2x (6x30”) SP3’
Tisdag: Cykel 20-30’ + Styrka

Onsdag:

Torsdag: Intervaller 3x (12x15”’) P15” SP2-3’
Fredag:

Lordag: Distans 5km + Balstyrka

Séndag:

" = minuter
" = sekunder
P =vila

SP = serievila



Styrka
Tre olika styrkepass bifogas i separata dokument. Ett pass anpassat till gym, ett
pass som gar att genomfdra utan utrustning samt ett balstyrkepass.

Passbeskrivningar

Forléngd uppvérmning pa cykel 20-30’

Forlangd uppvarmning pa cykel innan styrketraning (utomhus eller inomhus pa
spinningcykel). Syftet har ar dels att fa en ordentlig uppvarmning innan
styrkepasset men ocksa att rensa musklerna pa slaggprodukter fran
intervallpasset dagen innan. Ni kér minst 20 minuter men kanner man sig seg i
kroppen kan man med fordel kora lite langre.

Distanslépning 5km

Medelintensiv jogging. Det ska vara lite lagom flasigt men inte mer an att ni ska
kunna prata med traningskompisen i korta meningar. Benen ska aldrig bli for
stumma. Gallande fart sa ar det sjalvklart valdigt individuellt men passet borde
ta just under 30 minuter for de flesta.

Intervaller 3x (3-2-1’) P1’ SP2-3’
Passet bestar av 3 set med 3 intervaller vardera med langderna 3 minuter, 2

minuter respektive 1 minut. Intervallerna kors i ordningen 3-2-1 och vilan ar 1
minut mellan varje intervall. Efter 1-minutsintervallen tas en langre serievila pa
2-3 minuter. Intervallerna ska vara ordentligt flasiga och pulsen ska vara sa hog
som mojligt men det ar viktigt att farten ar jamn under respektive intervall och
att benen inte helt stumnar, ga darfor inte ut for hart. Farten pa intervallerna
ska dock skilja sig nagot beroende pa langd. 3-minutaren bor ungefar motsvara
den fart ni skulle halla vid tavling pa 5km, 2-minutaren ungefar er fart vid 3km
(Cooper-test) och pa 1-minutaren kan ni sldppa pa ordentligt (ungefar som
tavling pa 1500m). P4 1-minutaren ar det ok med lite mer mjolksyra men det
ska @nda vara kontrollerat och |6ptekniken ska kunna bibehallas.

Intervaller 2x (12x30”’) P30” SP3-4’
Passet bestar av 2 serier med 12 stycken 30-sekundersintervaller. Vila 30
sekunder mellan intervallerna och 3—4 minuter mellan serierna. Intensiteten



ska vara hog men intervallerna ska anda kunna ga i jamn fart. Har ar det ok med
mjolksyra i slutet pa respektive serie men det ska anda vara under kontrollerade
former sa att farten och I6ptekniken ska kunna bibehallas hela passet.

Intervaller 3x (12x15”) P15” SP2-3’

Passet bestar av 3 serier med 12 stycken 15-sekundersintervaller i vardera. Vila
15 sekunder mellan intervallerna och 2—3 minuter mellan serierna. Passet ska
vara hogintensivt och farten pa detta pass ska vara ytterligare nagot snabbare
an 30-sekundersintervallerna men samma hallpunkter gallande jamn fart och
bibehallen I6pteknik.

Backintervaller 2x (6x30”) SP3’

Passet bestar av 2 serier med 6 stycken 30-sekundersintervaller i vardera. Efter
avslutad intervall tas en joggvila ner till start (ok att ga nagra enstaka meter for
att hamta andan). Nar sista intervallen pa forsta serien ar avklarad tas en
serievila pa 3 minuter (ga-/stavila). Farten ska vara hog men kontrollerad. Man
ska trycka i ordentligt i steget men anda ha sa pass bra kontroll pa mjolksyran
att langden pa samtliga intervaller blir ungefar lika. Lutningen pa backen ska
ungefar motsvara ”"Skogsbrynetbacken” pa Gammliasparet eller backen vid
starten av Gimosparet fran Gimonas/Carlshojd.

Att téinka pa!

e Varm upp ordentligt infor alla intervallpass. Lamplig uppvarmning ar
10-15 minuters lagintensiv jogging, nagra I6pskolningsdvningar (ex. hoga
knan, spark i rumpan o.s.v.), 2—3 stegringslopp och lite latt tdnjning.

e Vilj garna mjukt underlag att kora |l6ppassen pa (ex. elljusspar, grusvagar
etc.). Undvik asfalt om mojligt.

e Missar man ett distans- eller styrkepass pa grund av sjukdom sa hoppar
man bara in dar man befinner sig i schemat. Man behover alltsa inte
klamma in det missade passet i sa fall.

e Schemat ar relativt luftigt sa se till att gbra passen med kvalité men passa
ocksa pa att vila upp er ordentligt och ladda infor hostsasongen.

Hor av er via WhatsApp om ni har nagra fragor. Lycka till!
//Ledarna



