Springa - Hitta troéskeln

Traningspass: Helt
Forberedelse: Lite
Skapad av: Team Stjarnkampen, None

Om uppdraget

Att trAna i troskelfart handlar om att springa i ett tempo som ger kanslan av att du befinner dig mitt emellan
bekvam och obekvam trotthet. Utga fran din kansla i kroppen och I6pningen. Det ska vara jobbigt men inte
superjobbigt sa att du drar pa dig mjolksyra. Du ska springa i en hastighet dar du inte tappar fart utan kan
halla samma tempo under hela intervallen. Du ska kunna svara pa tilltal med korta svar som "Ja!” "Nej!” och
"Hej!” men inte halla langre samtal nar du springer. Efter tréskelintervallen ska du inte kdanna dig helt slut
utan kanslan i kroppen ska vara att du orkar springa lite till.

Syftet med att trana troskelintervaller &r att ge dig 6kad uthallighet och forbéattra din kropps formaga att ta
hand om mjolksyra.

Steg for Steg

Ett troskelpass ar en form av intervallpass dar ungdomarna springer pa sin troskelfart i ett visst antal
minuter varvat med jogg-vila, ga-vila eller aktiv sta-vila, det vill saga att de ror latt pa sig mellan
intervallerna.

Om vi utgar ifran att ungdomarna klarar 30 minuters l6pning i troskelfart delas tréskelfarten upp i tio delar
(intervaller), det vill sdga troskelpasset blir 10x3 minuter.

Det ar viktigt att ungdomarna inte kor for fort. Det galler verkligen att leta och hitta anstrdngningsgraden
dar det kanns nagorlunda bekvamt fort men anda lite tufft och dar de far ligga pa lagom i steget. For att
inte lockas springa for fort hall den aktiva vilan kort, ca 30-60 sekunder.

Tempot ska inte vara snabbare &n att ungdomarna kan séatta igang direkt efter varje 3- minutersintervall.
Med den korta vilan mellan intervallerna far ungdomarna chans att hitta sin troskelfart genom att de
justerar farten pa efterkommande intervall och pa sa satt hittar harmonin i passet.



Att tanka pa

Spring garna troskelpasset pa en slinga i latt terrang, garna pa mindre stig, dar alla kan se varandra hela
tiden.

Viktigt att tanka pa ar att vi alla har olika trosklar och att troskeln kan varierar fran dag till dag.

Det ar helt ok att inte hitta sin troskel forsta gangen. Troskelintervaller &r ett satt att trana pa som
ungdomarna verkligen behover prova sig fram i.

Det har behdver ni

En snitslad slinga

En klocka med timer som haller koll pa intervallerna
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