FYSPROGRAM  SSK F07 SOMMARUPPEHÅLL 2021
Antal träningspass: 3 ggr per vecka. Ni kan välja mellan dom olika passen.
Pass 1
Uppvärmning lätt joggning 5-10 minuter.

3 st intervaller, löpning ca 70-80 % i 2 minuter, gåvila 1 minut. 
(Man springer 2 minuter – går 1 minut 3 gånger efter varann.)


Lätt jogg ca 5 minuter

3 st intervaller a 2 min, löpning ca 70-80 % i 2 minuter, gåvila 1 minut.

Nedvarvning lugn jogg 5 minuter
Tot tid ca 40 min

Pass 2

Uppvärmning lätt joggning 5-10 minuter
8 st intervaller a 2 min, löpning ca 70-80 % i 2 minuter, gåvila 1 minut.

Nedvarvning lugn jogg 5 minuter



Tot tid ca 35 min

Pass 3
Uppvärmning lätt joggning 5-10 minuter
                     
                     3 st intervaller löpnig ca 70-80% i 200 meter i 3 omgångar 

                        Spring 200 meter på ca 45 sek, gå eller joggvila 45 sek, 
                        upprepa 3 gånger,

                        därefter vila 90 sekunder
                        Spring 200 meter på ca 45 sek, gå eller joggvila 45 sek, 
                        upprepa 3 gånger, 
                        därefter vila 90 sekunder
                        Spring 200 meter på ca 45 sek, gå eller joggvila 45 sek, 
                        upprepa 3 gånger

Nedvarvning lugn jogg 5 minuter

                     Tot tid ca 30 min

Stretching efter varje pass samt knäövningar

Kondition och uthållighetsstyrka är färskvara, mobilen ger ingen löpstyrka (. Tänk på att all form av fysisk aktivitet är bra som spontanfotboll, brännboll, simning, tennis, basket, volleyboll mm.
Hälsningar Tränarna
