Springa - Backintervaller

Traningspass: Helt
Forberedelse: Lite
Skapad av: Team Stjarnkampen,

Om uppdraget

| det har uppdraget ska bade konditionen och de stora muskelgrupperna fa utmanas ordentligt under ett
antal backintervaller. Syftet &r att pa sikt bli snabbare och starkare i uppférsbackar i skog.

Steg for Steg

Valj ut en slinga eller stracka i obanad terrdng som ar starkt kuperad. Uppférsbacken bor vara 100-300
meter.

Varm upp tillsammans i lugnt tempo i cirka tio minuter. Spring darefter intervaller fran botten till toppen,
anpassa tempot efter backens lutning. Jogga ner till botten efter varje intervall. Upprepa sa att den totala
aktiva tiden uppfor blir cirka tolv minuter. Anpassa ocksa tiden for vila efter behov.

Avsluta med en gemensam nedjogg pa ca tio minuter.

Att tanka pa

Forsok strava efter att halla samma tempo i alla intervaller.

Om det ar svart att hitta en langre stigning i skogen gar det bra att fortsatta intervallerna pa toppen och
springa en bit i nerférsbacke ocksd, da tranas dessutom fler muskler i kroppen.

Det har behover ni

Klocka for tidtagning

Eventuellt snitselband
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