Farttrining pa tisdagar 18:00 vid Galgberget — Sommaren 2024

Detta dr sommarens farttraningsschema som genomfors gemensamt pa tisdagar kl 18:00 for alla

intresserade, frén ca 14 ar, som vill trdna och ha kul tillsammans! Parkering och samling vid

Galgberget. Det kommer inte vara ndgon fast ansvarig for varje pass utan de som nérvarar leder

tillsammans utefter denna mall. Vi inleder med uppvarmning, 16pskolning och stegringslopp, och
avslutar med nedjogg samt efterféljande stretch. Sjalvklart kan traningarna modifieras utifrdn egen

ambitionsniva och dagsform, men detta schema ar tinkt som ett stod i grund och botten.

Vecka | Datum Trining

24 11 juni Backintervaller, Nordergravar. 2x12 min, hogt tempo uppfor, joggvila
nedfor. Setvila 2-3 min.

25 18 juni 6x20s-20s-20s, 4-5 set, setvila 2 min, 20s enligt foljande; lugnt tempo,
medelhart tempo, hart/max tempo

26 25 juni Backintervaller, medelldng/lang. 2x12 min, hogt tempo uppfor, joggvila
nedfor. Setvila 2-3 min. (Start av backe vid parkering norr om Norra
kyrkogarden och uppfor ca 400 m)

27 2 juli 4-6x 30s-60s-90s, 30s vila mellan intervaller, 90s setvila.

28 9 juli 3-dagars etapp 1 alt. 5-6x supertusingar (dvs. 100m-200m-300m-400m, 30s
vila mellan), 1-2 min vila mellan varje.

29 16 juli 6 x 4 minutersset enl nedan, setvila 90s
Set 1: 1x4 min (troskelfart, 6kning sista min)
Set 2: 2x90s30s
Set 3: 1x4 min (progression, lite snabbare for varje minut)
Set 4: 4x45s15s
Set 5: 8x20s10s
Set 6: 1x4 min (troskelfart, 6kning sista min)

30 23 juli O-ringen alt. Pyramidintervaller - 1-2-3-4-5-4-3-2-1 min, vila halva
intervalltiden alt. 1 min.

31 30 juli “Rolf” - 4-5x ca 1100 m, aktiv vila 3 min med: armhévningar, situps,
plankan. (Tva varv pa stig runt Gamla Speedwaybanan = ca 1,1 km)

32 6 augusti 2x (10x 20s20s, darefter direkt 8 min), setvila 2-3 min.

33 13 augusti Backintervaller, Nordergravar. 2x12 min, hart tempo uppfor, joggvila
nedfor. Setvila 2-3 min.

34 20 augusti 5-6x supertusingar (dvs. 100m-200m-300m-400m, 30s vila mellan), 1-2

min vila mellan varje.

Hoppas vi ses pé farttrdningarna i sommar!!

Hailsningar
Elit- och utvecklingsgruppen GOF




