
TrŠna tillsammans 
med en kompis
Att ge sig ut sjŠlv pŒ ett lšparpass kan vara skšnt, men det kan ocksŒ  
vara olidligt trŒkigt och inte sŒ motiverande. Botemedlet Šr att trŠna i par, 
med en kompis eller din partner. 

Ibland kan det vara svŒrt att hitta motivation fšr 
trŠning och dŒ kan lšsningen vara en trŠnings-
kompis! Det kan bli bŒde roligare och mer 
e" ektivt samt ška chansen att trŠningen blir av 

nŠr man Šr tvŒ som peppar varandra! 

HŠr kommer tvŒ fšrslag pŒ pass du kan gšra 
tillsammans med en trŠningskompis!

!!!ška chansen 
att trŠningen blir 

av nŠr man Šr 
tvŒ som peppar 

varandra! 
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Pass !  Parintervaller 
Detta pass kombinerar styrka och puls! Ni trŠnar bŒde hjŠrta och lungor men 
ocksŒ musklernas fšrmŒga att arbeta#

VŠrm upp med gemensam lšpning ca $%&' min! BestŠm sedan en strŠcka pŒ  
ca (''%)''  meter som den ena springer medan den andra utfšr (  styrkešvningar 
under tiden som upprepas tills den andra Šr tillbaka! DŠrefter byter man av och 
fortsŠtter sŒ i ca &$ min sŒ att bŒda har sprungit lika mŒnga gŒnger!

Under tiden en springer gšr den andra 
�Q !"  stycken knŠbšjshopp #alt knŠbšj$
�Q !"  stycken armhŠvningar
�Q !"  stycken situps
Upprepa tills den andra Šr tillbaka

 Ni trŠnar bŒde 
hjŠrta och lungor 
men ocksŒ 
musklernas 
fšrmŒga att  
arbeta!
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BLOCK !
% švningar !  "#!$% sek per individ sedan byte 
!& Skuggboxning mot kamraten
'& Hoppa bock och krypa genom benen
(& Bulgarian split squat
)& Lšpning med kamrat&ÓbromsÓ ' hŠnder pŒ hšfterna(
%& Dips pŒ fyrfotastŒende kamrats rygg
Genomfšr '*(  varv i fšljd

BLOCK"
(  švningar !  )#!"#  sek per individ sedan byte
!& Planka dŠr kamrat lŠgger extra tryck pŒ kompisens ryggslut
'& Sidoplanka vŠnster ' kompis trycker hšft(
(& Sidoplanka hšger ' kompis trycker hšft(
Genomfšr '*(  varv i fšljd
Valfri nedvarvning t ex jogging+ gŒng eller stretch
Gemensam nedvarvning med promenad+ jogging eller stretch

Pass '  Paršvningar 
Passet ska bygga upp muskulŠr uthŒllighet och styrka med inslag av puls!  
Inga redskap behšvs! Valfri gemensam uppvŠrmning $%&' minuter!
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Har du tŠnkt att du gŠrna skulle vilja anmŠla dig till nŒgot lopp men 
aldrig riktigt vŒgat! Nu vŒgar du! 

IZloppet Šr nŠmligen ett lopp helt utefter din egen fšrmŒga! Det enda som Šr fšrutbestŠmt Šr sjŠlva dagen fšr 
loppet och strŠckan som Šr " kilometer! Du vŠljer sjŠlv om du vill springa eller gŒ# om du gšr det sjŠlv eller 
tillsammans med nŒgon och du vŠljer Šven var du springer! Blir det en skogsrunda# eller i elljus spŒret? Kanske 
blir det runt om i kvarteret dŠr du bor? Det enda du behšver gšra Šr att skicka en anmŠlan via vŒr hemsida# vi 
skickar en nummerlapp och nŠr dagen Šr kommen snšrar du pŒ dig skorna att tar dig runt! 
Varmt vŠlkommen att delta i Œrets skšnaste lopp!  

I Œr kšr vi IZloppet i september och vi kommer med nŠrmare info senare pŒ hemsidan och sociala media! 
Fšlj oss pŒ instagram @invidzonen_o" ciell och @invidzonen pŒ facebook! 
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IZLOPPET I SEPTEMBER
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