Lathund Pass 11 Stationspasset

Information:

Beratta att vi 6ppnar upp anmalan tisdag 26/11 for varens l6pargrupper. Och att vi har boka
tidigt rabatt fram till och med 2/12 samt att de har chans att vinna priser om de anmaler sig
tidigt.

Beratta om dagens pass och syfte med passet:

Syfte: att trana upp din muskeluthallighet som gor att du kommer att orka springa langre
trots att benen kanns stumma.

Dela in i mindre grupper.

HUR GAR PASSET TILL:

Uppvarmning:

Jogga i 7-10 minuter i féljande tempo.

Springer ej milen 7.30 min/km och gar i alla uppforsbackar.

De som ar indelade efter miltider joggar cirka 1 minut langsammare per km an deras milfart.
Tanjning: Sate och hofter/ljumske.

Lopskolning gor varje 6vning 2x20m med jogg tillbaka mellan varje 6vning.

Tripping till hoga knan

A-skip

B-skip

2 x 60 m koordinationslopp

Intervaller:

Vi kommer jobba tre olika block och varje block gors 2 varv. Vi borjar och avslutar med [6pning for
varje block. Varje 16pning/6vning kors 20-30 s.

Block 1:

Raka kickar hoger ben

Raka kickar vanster ben
Vristhopp/Vadhavningar

Djupa hopp fram och bak/Ga fram och bak

Block 2:

Sidokickar hoger ben
Sidokickar vanster ben
Upphopp/Knaboj
Vadhavningar djupt ner

Block 3:

Attor hoger ben

Attor vanster ben
Utfallshopp/Utfallsteg
Sidoutfall



Basniva: Kor varje block 2 varv och jobbar med styrka och 16pning i 20 s. Vila 2 minuter mellan
blocken.

Medelniva: Kor varje block 2 varv och jobbar med styrka och 16pning i 30 s. Vila 2 minuter mellan
blocken.

Tuffniva: Kor varje block 2 varv och jobbar med styrka och 16pning i 30 s. Vila 2 minuter mellan
blocken.

Att téinka pa:

- Vi startar och avslutar med I6pning for varje block.

- Vi springer 20-30 s bort, jobbar styrka dar man hamnar och springer sedan tillbaka.
- Vi haller hoger hela tiden under I6pningen, sa man kan springa om till vanster.

- Mellan varje block vilar vi 2 minuter och da visar vi évningarna for nasta block.

Avslutande pepp: Raketen

Nedvarvning och stretch
- Minst 5 min nedjogg i samma tempo som uppvarmningen samt stretch
- Beratta att nasta gang ar det dags for flytta gréansen.




