Träning sommar
Att följa om du är bortrest - Du kan springa o hoppa varsom helst – Allt som behövs är en yta (gräs, grus eller asfalt)
Pass 1
Uppvärmningsjogg
8 min
Sista 2 min ska vara lite snabbare löpning för att få upp flås



12 min
Valfria löpskolningsövningar + övningarna för extra rörlighet
Snabbhetslöpning
3x 30m
v.3-4 min
Max acc 3 punkt start helst i brant backe


3x 60m
v.4-6 min
95% löp plant underlag – fokus avslappnad teknik

Hoppstyrka

4x 12
v.3 min
Jämnfota svikthopp – kort markkontakt


4x 12
v.3 min
Flygande mångsteg på gräs



3x 30
v.2 min
Sviktande mjuka vristhopp i olika riktningar barfota


Nedlöpning 70% 8x 60m på gräs om möjligt barfota + stretch
Pass 2
Uppvärmningsjogg
8 min
Sista 2 min ska vara lite snabbare löpning för att få upp flås



12 min
Valfria löpskolningsövningar + övningarna för extra rörlighet

Styrka 4 varv

6x
Enbens knäböj eller utfallssteg – GÄRNA uppför i backe
Ingen vila mellan övning 
12x
Djupa snabba explosiva knäböj

5 min vila

8x
Enbens tåhävningar långsamt ner och snabbt upp

Efter varje varv
8x
Armhäv med klapp om möjligt



20x
Snabba fällknivar med böjda ben



20x
Rygg & benlyft liggande på mage HÅLL 3 sek i toppen

Genomblödande löp
12x 100m
gångvila
Tempo 75% med fokus på teknik och avslappning

Noga stretch hela kroppen
Pass 3

Uppvärmningsjogg
8 min
Sista 2 min ska vara lite snabbare löpning för att få upp flås



12 min
Valfria löpskolningsövningar + övningarna för extra rörlighet

Hopp koordination
5x 5
vila 2 min
Galopphopp 1 stegsrytm


5x 4
vila 2 min
Galopphopp 3 stegsrytm



5x 5
vila 2 min
Indianhopp 1 stegsrytm



5x 5
vila 2 min
Enbenshopp – fokus på ”hjulet” och rytmen

Sprint uth 90%
2x 6x 60m
gångvila
SP 8 min alternativt


6x 120m 
vila 6 min

Nedlöpning 70% 5x 60m på gräs om möjligt barfota + stretch
Pass 4
Uppvärmningsjogg
8 min
Sista 2 min ska vara lite snabbare löpning för att få upp flås

Accelerationer backe
2x 4x 20m 
Max i brant backe – vila 3 min SP 8 min
Styrka 

Se samma som pass 2
Nedlöpning 70% 5x 60m på gräs om möjligt barfota + stretch
