Loparprogram | Niva 2

Nivéa 2 passar dig som har I6ptrdnat tidigare och kanske
har ett mal, som att springa 5 km.

Wy
APOTEK

Avsnitt 1

Pass 1 Intervall

Spring 2 min - Vila 1 min, upprepa 6 ggr

Pass 2 Intervall

Spring 5 min - Vila 1 min, upprepa 3 ggr + |6pteknik*

Pass 3 Distans

Spring 1 min - Vila 30 sek, upprepa 8 ggr

*Lopteknik

Tripping, hdga knan, halkick, 10 meter per évning, upprepa 2 ggr

Pass 4 Intervall

Spring 3 min, 2 min, 1 min, Tmin, 2 min, 3 min, vila T min mellan varje

Pass 5 Intervall

Spring 5 min - Vila 1 min, upprepa 3 ggr + |6pteknik*

Pass 6 Distans

Spring 40 sek - Vila 20 sek, upprepa 12 ggr

*Lopteknik

Tripping, hdga knan, halkick, 10 meter per évning, upprepa 2 ggr

Avsnitt 2

Pass 1 Intervall

Spring 2 min - Vila 1 min, upprepa 7 ggr + rorlighet**

Pass 2 Intervall

Spring 5 min - Vila 1 min, upprepa 4 ggr + 16pteknik*

Pass 3 Distans

Spring 1 min - Vila 30 sek, upprepa 9 ggr + rérlighet**

*Lopteknik

Tripping, hdga knan, halkick, 10 meter per évning, upprepa 2 ggr

**Rorlighet

Pass 4 Intervall

Hoftbojare, framsida Iar, baksida lér, satet, fotled och vad

Spring 3 min, 2 min, 1 min, Tmin, 2 min, 3 min, vila 1 min mellan varje + rorlighet**

Pass 5 Intervall

Spring 5 min - Vila 1 min, upprepa 3 ggr + |6pteknik*

Pass 6 Distans

Spring 40 sek - Vila 20 sek, upprepa 12 ggr + rorlighet™*

*Lopteknik Tripping, hdga knan, halkick, 10 meter per dvning, upprepa 2 ggr
**Rorlighet Hoftbojare, framsida Iér, baksida lar, sdtet, fotled och vad
Avsnitt 3

Pass 1 Intervall

Spring 2 min - Vila 1 min, upprepa 8 ggr + rorlighet**

Pass 2 Intervall

Spring 5 min - Vila 1 min, upprepa 5 ggr + [6pteknik*

Pass 3 Distans

Spring 1 min - Vila 30 sek, upprepa 10 ggr + rorlighet**

*Lopteknik

Tripping, hoga knan, halkick, 10 meter per évning, upprepa 2 ggr

**Rorlighet

Hoftbojare, framsida lar, baksida lar, satet, fotled och vad

Pass 4 Intervall

Spring 3 min, 2 min, 1 min, 1 min, 2 min, 3 min, vila 1T min mellan varje + rérlighet**

Pass 5 Intervall

Spring 5 min - Vila 1 min, upprepa 3 ggr + [6pteknik*

Pass 6 Distans

Spring 40 sek - Vila 20 sek, upprepa 12 génger + rérlighet**

*Lopteknik

Tripping, hdga knan, halkick, 10 meter per 6vning, upprepa 2 ggr

**Rorlighet

Hoftbojare, framsida lar, baksida 1dr, satet, fotled och vad






