Utmaning #14 — vecka 50

Uthallighet, din kompis till en trevligare varsasong - Intervaller och styrka
Genomfors mandag-onsdag 7- 9 dec

Langpass - grundtraningens betongplatta behdver kompisar och dessa kompisar ar denna
veckas forsta utmaning. Tva alternativ finns att véalja pa. Inget hindrar att man gor bada
alternativen vilket klubbens satsande l6pare mellan 16 och 35 garna far goéra!

Under 15 ar: Intervallpass vid klubbstugan kl 18:00 8 dec eller styrka

16-35 ar: Intervallpass och styrka (behover ej vara samma dag, sprid garna ut pa 2
) dagar om du vill fa ut mer av passen)
Over 35: Intervallpass eller styrka (garna bada)

1. Backintervaller (utférs 7-9 dec)

Tanken ar att du ska hitta en backe med lagom lutning for att orka springa en minut, aven
om det bitvis innebar att du far jobba ordentligt med steget. Sa forsok hitta en lagom brant
backe, inte for latt, men inte sa brant att du maste ga.

Vi borjar som vanligt med att véarma upp i minst 10 minuter. Avsluta uppvarmningen med
3-4 st fartékningar sa kroppen ar redo for backintervallerna.

10-15 st x 1 minut uppfor en backe

Vilan bestar av gang eller latt jogg ner i backen till startpunkten. Nar du kommit ner ar det
dags att kora pa i nasta intervall, sa se till att du hinner fa ner pulsen pa din vag ner i
backen.

Avsluta passet med 10-15 min nedjogg

2. Styrkepass
Alternativ 1:
Kristinas styrkepass via teams kl 19:00 tisdag 8 december.
Anmal dig innan till aneland@gmail.com. Kontrollera i god tid att du har fatt en
l&nk i mail.

Alternativ 2:
"Mission STRONG Snattringe exercise 2.0” som kan utféras nar som helst
mellan 7-9 dec. Se bifogat dokument.

Viktigt:

Uppvarmning! Springer du inte intervaller innan styrkan sa ga ut och spring minst 20
min eller satt dig pa en motionscykeln och vack upp kroppen! Du far ut mycket mer av
traningen och skaderisken minskar!
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