Sommer 2009

LØBEPROGRAM SENIOR

Så er det tid til intervaltræning. Intervaltræning er vigtigt som forberedelse til den kommende sæson. Det bliver en spændende sæson med nye spillere og vi skal spille i sjællandsserien så vi får rigeligt, at se til. I år har vi lært, at det er muligt at klare sig fornuftig på trods af manglende erfaring men med hårdt arbejde og lyst til at bevise at vi godt kan…. Så lykkedes det bedre end mange havde troet både i og udenfor klubben. 

Nedenstående løbeprogram skal gennemføres 3 gange ugentligt. Det er muligt at bytte den 3. gang ud med en længere løbetur. Programmet er ikke tidskrævende MEN ! det er vigtigt at man giver sig 100%.... og ja det er meningen er det skal være hårdt…. (
Begynd hver intervaltræning med en løbetur på 5 – 7 minutter. Stræk derefter ud i benene, læg, forside/bagside lår samt lysken. Hold strækket i 8 sek og stræk hver muskel 3 gang. Nu er du klar til at give dig 100 %

Interval :
10 sek. løb / 10 sek. pause / 20 sek. løb 20 sek. pause 

 30 sek. løb / 30 sek. pause / 40 sek. løb / 40 sek. pause

50 sek. løb / 50 sek. pause / 60 sek. løb / 60 sek. pause

50 sek. løb / 50 sek. pause / 40 sek. løb / 40 sek. pause  


30 sek. løb / 30 sek. pause / 20 sek. løb / 20 sek. pause

10 sek. løb / 10 sek. pause.

Programmet skal løbes igennem 3 - 4  gange med pause på 3 min imellem hvert program. 

Rigtig god fornøjelse og sørg for også at træne arme, ryg og mave.
Kim
