...0ka chansen
att traningen blir
av ndr man ar
tva som peppar
varandra.

Trana tillsammans
med en kompis

Att ge sig ut sjélv pa ett 10parpass kan vara skont, men det kan ocksa
vara olidligt trakigt och inte sa motiverande. Botemedlet ar att trana i par,

med en kompis eller din partner.

Ibland kan det vara svart att hitta motivation for ndr man 4r tva som peppar varandra.

trdning och da kan 16sningen vara en trinings-

kompis. Det kan bli bade roligare och mer Hir kommer tva forslag pa pass du kan gora
effektivt samt 6ka chansen att tréningen blir av tillsammans med en trdningskompis.
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Pass 1 Parintervaller

Detta pass kombinerar styrka och puls. Ni trdnar bade hjdrta och lungor men
ocksa musklernas férmaga att arbeta,

Virm upp med gemensam 16pning ca 5-10 min. Bestdm sedan en strdcka pa
ca 300-400 meter som den ena springer medan den andra utfér 3 styrkeévningar
under tiden som upprepas tills den andra &r tillbaka. Dérefter byter man av och

fortsdtter sa i ca 15 min sd att bada har sprungit lika manga génger.

Under tiden en springer gér den andra
M 10 stycken kndbdjshopp (alt kndbaj)
M 10 stycken armhédvningar

M 10 stycken situps
Upprepa tills den andra &r tillbaka
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Pass 2 Parbvningar

Passet ska bygga upp muskuldr uthallighet och styrka med inslag av puls.
Inga redskap behovs. Valfri gemensam uppvdrmning 5-10 minuter.

BLOCK 1
5 6vningar - 30-45 sek per individ sedan byte
1. Skuggboxning mot kamraten

2. Hoppa bock och krypa genom benen

3. Bulgarian split squat

4. Lopning med kamrat-"broms” (hénder pa hofterna)
5. Dips pa fyrfotastdende kamrats rygg

Genomfor 2-3 varv i foljd

BLOCK2
3 6vningar - 20-30 sek per individ sedan byte

1. Planka ddr kamrat lagger extra tryck pa kompisens ryggslut

2. Sidoplanka vanster (kompis trycker hoft)

3. Sidoplanka héger (kompis trycker hoft)

Genomfor 2-3 varv i foljd

Valfri nedvarvning t ex jogging, gang eller stretch

Gemensam nedvarvning med promenad, jogging eller stretch
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Har du ténkt att du girna skulle vilja anmla dig till ndgot lopp men
IZLOPPET | SEPTEMBER aldrig riktigt vagat. Nu vagar du.

IZloppet dr ndmligen ett lopp helt utefter din egen férmaga. Det enda som &r forutbestamt dr sjalva dagen for
loppet och strackan som @r 5 kilometer. Du véljer sjalv om du vill springa eller g&, om du gor det sjélv eller
tillsammans med nagon och du vdljer dven var du springer. Blir det en skogsrunda, eller i elljus sparet? Kanske
blir det runt om i kvarteret ddr du bor? Det enda du behdver gora dr att skicka en anmalan via var hemsida, vi
skickar en nummerlapp och ndr dagen &r kommen snérar du pa dig skorna att tar dig runt.
Varmt vilkommen att delta i rets skénaste lopp!

| &r kor vi IZloppet i september och vi kommer med narmare info senare pa hemsidan och sociala media.
F6lj oss pa instagram @invidzonen_officiell och @invidzonen pa facebook.
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