Springa - Intervaller

Traningspass: Helt
Forberedelse: Lite
Skapad av: Max Peter Bejmer, Svenska Orienteringslandslaget

Om uppdraget

Ofta vanjer vi oss vid en Iophastighet som k&nns bekvam for kroppen. Darfor ar det viktigt att utmana sig
sjalv genom att variera Ioptempot sa ofta som majligt for att pa sikt kunna hoja din bekvama "lagstaniva”.
Syftet med det har uppdraget ar att med hjalp av l6pintervaller utmana I6pformagan for att pa sikt kunna
halla ett hogre tempo.

Steg for Steg

Valj ut en slinga som lampar sig for I6pintervaller pa vag eller stig och som inte ar kuperad.

Varm upp tillsammans i lugnt tempo i cirka tio minuter. Spring darefter intervaller enligt féljande stege:
1-2-3 minuter och upprepa stegen tre ganger. Mellan varje intervall ar det en minuts vila. Total aktiv tid
blir alltsd 18 minuter.

Avsluta med en gemensam nedjogg pa cirka tio minuter.

Reflektera tillsammans efterat. 1) Hur kandes kroppen och dagsformen idag? 2) Hur kanns det att springa
i ett lite snabbare tempo &n du ar bekvdm med? 3) Hur vill du fortsattningsvis trana for att hoja din
bekvama hastighet?

Att tanka pa

Forsok att variera tempot i de olika intervallerna sa att den upplevda kanslan och anstraningsnivan blir
densamma genom hela passet. D4 kommer det antagligen behova ga fortare pa de korta intervallerna och
ldngsammare pa de langre. Utga ifran att du hela tiden ska halla ett tempo som ar nagot hogre an vad som
kanns bekvamt.

Det har behover ni



Klocka for tidtagning

Eventuellt karta
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