@ SOK Knallen - Intervaller tisdagar host 2020

Vecka

v.34
v.35
v.36
v.37
v.38
v.39
v.40
v.41
v.42
v.43

v.44

Datum

18e Aug

25e Aug

le Sept

8e Sept

15e Sept

22e Sept

29e Sept

6e Okt

13e Okt

20e Okt

27e Okt

Backe till vanster uppe vid
Platan

Friidrottsbanan
Friidrottsbanan
Ramnasjoén
Platan
Byttorpssjon
Fridrottsbanan
Fridrottsbanan
GIF Plan- Sjobo
Friidrottsbanan

Friidrottsbanan

Lang backe (upp- och nedfér)

Korta intervaller 4x(90-75-60-45-30s)

Intervaller stege 6-4-2-1-2-4-6 min
Testlopp 5 km

Fartlek pa platdn 25 min
Troskelintervall 3x 8min

20x 1 min

5x5 min med fartokning sista min

Kort backe 8-10 ggr backintervall. Vi jobbar aktivt

25 min tot.

Effektiva treor-8x3 min

Parstafett 400 m

Uppvarmning
Uppvdrmning 7-10 min lugn jogg,
|16pskolning+rorlighetsévningar
Uppvdrmning 7-10 min lugn jogg,
|16pskolning+rorlighetsévningar
Uppvdrmning 7-10 min lugn jogg,
|16pskolning+rorlighetsévningar
Uppvdrmning 7-10 min lugn jogg,
|16pskolning+rorlighetsévningar
Uppvdrmning 7-10 min lugn jogg,
|16pskolning+rorlighetsévningar
Uppvdrmning 7-10 min lugn jogg,
|16pskolning+rorlighetsévningar
Uppvdrmning 7-10 min lugn jogg,
|16pskolning+rorlighetsévningar
Uppvdrmning 7-10 min lugn jogg,
|16pskolning+rorlighetsévningar
Uppvdrmning 7-10 min lugn jogg,
|16pskolning+rorlighetsévningar
Uppvdrmning 7-10 min lugn jogg,
|16pskolning+rorlighetsévningar
Uppvdrmning 7-10 min lugn jogg,
|16pskolning+rorlighetsévningar

Lépning 5 min upp- blas i pipa- alla vander pa signal fortsétt intervall ner 2 min. Blas i pipa.
Lugn jogg tillbaka till start vid platan (det &r vilan).

Forbattrar din I16pekonomi med 16pning i hogre tempo. Vila 30s mellan varje intervall. Set
vila 2 min.

Vaxla tempo, 6ka tempot ju kortare intervallen ar. Vila 1 min mellan varje intervall. 6& 4
min runt milfart, resterande snabbare.

Lépning 5km runt Ramnasjon.

L6pning pa 1 km slingan runt platan- 3 st bestamda fartokningar vid utvalda platser mark
upp med snitsel. Spring rundan igenom pa uppvarmningen.

Kontrollerat tempo utan att kdnna mjolksyra. 15-45 s mer langsamt an miltempo. (Spring 4
min bort- vand pa signal efter 4 min,starta ihop igen, da &r gruppen mer samlad).

1 min riktigt snabb 16pning, foljt av 1 min vila. 20-30 s snabbare dn miltempo.Hog puls
under passet! Har ska hjartat arbeta och syra i benen.

5x5 min intervall med tempohajning sista min (blas i pipa). 2 min vila. Miltempo 4 min- sen
6ka och da 15-30 s snabbare dn miltempo.

Backen upp mot sj6bo fran Gif plan. Alt annan backe dar det gar att springa upp 2-3 min.
Vila &r jogg ner till start. (8-10 intervaller beroende pé niva- tot 25 min inkl vilan).

3 min intervall, 1 min vila. Tempo 15-30s snabbare dn milfart.

Para ihop er 2 och 2, helst jamna I6pare. Varje person gor 10 varv. Vila ndr den andre
springer. Relativt hogt men kontrollerat tempo.

Nedjogg 7-10 min lugnt, stretch
Nedjogg 7-10 min lugnt, stretch
Nedjogg 7-10 min lugnt, stretch
Nedjogg 7-10 min lugnt, stretch
Nedjogg 7-10 min lugnt, stretch
Nedjogg 7-10 min lugnt, stretch
Nedjogg 7-10 min lugnt, stretch
Nedjogg 7-10 min lugnt, stretch
Nedjogg 7-10 min lugnt, stretch
Nedjogg 7-10 min lugnt, stretch

Nedjogg 7-10 min lugnt, stretch
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