Sommarprogram:
Ni skall kora 2 pass styrketraning per vecka + 2-3 pass med |0pning per vecka.
Loptraning

2-3 pass per vecka — skall vara minst 24-48 timmar mellan dessa pass och
styrketraningpass.

Pass1
Backtraning — hitta sa brant backe som mgjligt

5-6 rusher max (far ej vara jogging eller bara ta sig upp utan varje steg skall vara
explosivt/Max)

4-5 Jamnfota hopp upp for backen. (Hoppa med all kraft vid varje hopp — inte sma
skutt).

4-5 Maxsteg upp for backen (ta maximala steg).
Ner jogging pa ca 2-3km med stretch efter.
Pass2

Lang uppférsbacke behoéver ej vara jatte brant men en langre med stigning ca 200-
300m lang.

5 Rusher max (samma som vid brantbacke — inte jogga utan max hela vagen alltid
100%)

Intervall I6pning i ca 3-4km varvat med.
100m joggning 100m 85% 100m 100%
Pass3

Skogslopning (ca4-5km)— forsok att hitta ett I6prunda dar det inte ar platt och plan
mark utan med "ojamnheter”.

Styrkedvningar passen finns pa hemsidan lank nedan i mappenTraning

https://www.bkheid.se/dokument/?1D=323112

Har ni nagra fragor angaende detta kontakta Moen 076-107 8098



