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Ta nasta sted!
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Hej!

Har kommer ett enkelt |6pupplagg for
dig som vill komma igang, eller fortsatta
vidareutveckla din 16pning under
sommaren infér Run of Hope tillsammans
med Vitamin Well.

Under 4 veckor kommer jag guida dig
genom |ldpteknik, intervaller och
|6pstyrka. Upplagget passar alla, och jag
hoppas du vill vara med.

Hoppas vi ses pa Run of Hope den
18-26 september!

Nagra sista ord innan vi satter igang:
« Vaga utmana dig sjalv och bli trott
o Orkar du inte riktigt, sank tempot!
o Se dver dina skor
o GI&dm ej vatten...och ha kul!
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LOPTEKNIK

Lat oss borja med att prata lite teknik. Jag forstar att
det kan kannas som en djungel av alla rad men det
viktigaste du behover téanka pa nu i borjan ar att:

1. stracka pa dig

2. slappna av i axlarna och

3. brosta upp dig lite.

Detta for att musklerna ska fa maximalt med syre
(6ppen brostkorg) samt hallningen ska fa en skjuts
framat. Vidare vill jag att du slappnar av i handerna
med vinklade tummar uppat och jobbar med latt
armpendling fram och tillbaka jdmns med sidorna.

Forsok tanka "ekonomiskt” med din energi och hall hofterna stadigt, det vill sdga, svang
inte runt med dem som om du vore ute pa ett dansgolv. Tank farten framat. Foten ska
jobba som ett hjul under dig och korta hellre av steget &n att “dunsa” framat med langa
harda steg.

Jag vill att du tanker pa foljande:

Uppfdorsbackar:
Lyft blicken, hjalp till med armarna, korta stegen och brdsta upp dig samtidigt som du
sanker farten nagot och skjuter fram hoften/kdnet.

Nedférsbackar:

Luta dig latt framat, spann magen och tank positivt. Vaga stracka ut armarna om du
behodver balans och 1at benen jobba under dig som tva hjul som rullar nerat. Forsok att
tanka att dina fotter ska sattas ner rakt under dig och undvik att bromsa upp med halen.

Kuperad I16pning:
Koncentration pa vart du satter fotterna, vaga leka runt med ditt [6psteg och HA KUL!

Ut och testa pa dessa tips pa nasta lopartur. Du bestdmmer tempot!

Lycka till!
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INTERVALLER

Har ger jag tips pa mina favoritintervaller: Ga-spring, 10 x 1 minut, och
Backintervaller. Testa dig fram och se vilken som blir din favorit!

Ga-spring

Ga 5 min, spring 1 min. Ga 4 min, spring 2
min. Ga 3 min, spring 3 min. Ga 2 min, spring
4 min. Ga 1 min, spring 5 min.

Upprepa 2-3 gar.

10 X 1 min

Spring i en hog fart som du kan halla i T min
och ga sedan 1 min. Vill du skala upp sa kan
du bdrja jogga lite 1att i vilan. Vidare kan du
borja trycka pa i 16pningen, dar farten ar sa
pass hog att du maste sta/ga i vilan. Testa
dig fram, 6ka eller sank intensiteten, och
vaga anvanda vilan.

Backintervaller
8 x 10 sek. Ga ner for backen och avsluta
med 4 x 2 min plant.
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LOPSTYRKA

Rekommenderas att kdra infor/rekommenderas efterat eller separat. Titta garna pa filmen
pa Run of Hopes Instagram for att fa tips pa hur 6vningarna ska utforas. Till tva av
dvningarna behover du ett traningsband. Jag ger dig dven tva bonusdvningar utdver filmen,
fér dig som vill trana lite extra!l
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Utfallsteg

Knalyft
med band

Liggande
I6pning med
band

Halkick

Tripping

Knalyft
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3 x 30 sec. Vila 10 sek.

Gor framfor, bakom, sidan och kosack-
utfallsteg. Se film pa Instagram for
instruktioner. Gor s& manga du orkar i 30
sekunder, upprepa 3 ganger.

3 x 30 sek. Vila 10 sek.

Spann bal, rumpa och upp med blicken.
Spatsera pa stallet med tydlig knavinkel.
Jobba 3 x 30 sec. Vila 10 sec.

3 x 30 sec. Vila 10 sek.

Ligg pa rygg med stadig svank mot
marken, handflator mot marken.
Cykla/spring med benen med tydlig
knavinkel med band runt fétterna. Strack
ut!

4x25m

Lép sakta med armarna i [6priktning och
kicka dig sjalv i baken med halarna. Knat
ska peka nedat under rorelsen, sa att du

kan kanna en latt stramning i framsida lar.

4x25m

Jobba aktivt med vristerna, rulla ner fran
td pa héalen. Korta steg och ha ett stort
rorelseomfang i fotarbetet. Armarna ska
pendla i [6priktning.

4x25m

L6p sakta och lyft kndna lite hdgre an
vanligt. Jobba fran hoft och ha en tydlig
knavinkel. Pendla med armarna i
|6priktning och luta dig EJ bakat. Landa
pa fotbladet.
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Nagra sista ord
Innan vi satter

igang:

Vaga utmana dig sjalv och bli trott
Orkar du inte riktigt, sank tempot!
Se over dina skor

Gl6ém ej vatten...och ha kul!

Och du glémmer val inte anmala dig till
Run of Hope tillsammans med Vitamin
Well den 18-26 september? Varje dag
drabbas ett barn i Sverige av cancer.
Endast 85% av barnen 6verlever. Det vill
jag andra pa, och darfor springer jag. Var
med och spring du ocksa!

Las mer och anmal dig pa
www.runofhope.se

Lycka till med din traning!
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