Springa - Intervaller med visselpipa

Traningspass: Halvt
Forberedelse: Lite
Skapad av: Team Stjarnkampen,

Om uppdraget

Vi har alla olika forutsattningar och dagsform. For att sakerstalla att alla i traningsgruppen kénner delaktighet
sa kan man vélja att genomfora intervalltraning pa ett begransat omrade och med hjalp av en visselpipa. Ni
ar fria att valja vilket omrade som passar er, det enda viktiga ar att alla alltid ska hora visselpipan.
Visselpipan signalerar intervallstart och vila.

Steg for Steg

Varm upp ordentligt innan. Vi tipsar om uppdraget “Uppvarmning med visselpipa”.

Valj vilket omrade ni vill trana i, det kan vara ett stigsystem, skogsomrade, l6parbana etc. Informera
ungdomarna hur langt bort de far springa/vilka stigar de ska cirkulera pa osv.

Bestam vilken form av intervaller ni vill kora. Vilken aktiv tid vill ni ha och hur l&ng vila? Ar vilan stdende
eller gdende eller joggande? Ska gruppen atersamlas under vilan? Ska intervallerna vara lika langa eller
ska ni ha olika langd pa dem? Informera ungdomarna om vad som galler innan ni kor igang.

15-20 minuter kan vara rimlig tid for att genomfora intervallerna (beror pa kupering, underlag, gruppens
forutsattningar m.m.) D& raknas aven vila in i den tiden.

Ledaren blaser i visselpipan for att starta en intervall och blaser sedan igen nar det ar dags for vila.

Att tanka pa

Sakerstall att visselpipan hors pa det tankta omradet. Omradet behdver vara begransat. Det kan vara bra att
markera granserna med snitslar.



Det har behover ni

Visselpipa

Eventuellt snitslar for att markera granser
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