Mål: Målet for treningen er å komme igang igjen etter ferien. La kroppen bli sliten etter en lang arbeidsøkt.

	Hva:
	Hvordan:
	Tid:
	Hvorfor:

	Oppvarming:
Lett jogging. Med noen få stigningsløp på slutten for å få opp pulsen.
	Vi tar en generell oppvarming der vi jogger lett. Vi varmer opp de store musklene som knestrekker/bøyer og hofteleddsstrekker/bøyer
	5-10min
	Vi vamrer opp for å øke den fyskiske og psykiske prestasjonsevnen. Når vi varmer opp forbreder vi kroppen på det arbeidet vi skal gjøre. Kroppstempraturen øker fra 37 til 39*C. Og dette påvirker flere reaksjoner i korppen. Noe som gjør at konsentrasjonsevnen øker og for å forebygge skader.

	Hoveddel:

Moderat langkjør. 

Ca 10km
	Vi jogger ”Morvik løypen” som er på ca 10km på vei/asfalt
	50-60min
	For å bedre den aerobe utholdenheten. Og fordi denne type trening kan knyttes opp sammen med min idrett som er fotball.

Under langkjør vil intensiteten være moderat, som vil si pratetemop hele veien.

Pulsen bør ligge mellom 130-170BPM

	Avslutning:
Vi avslutter med å tøye ut. 
	Vi tøyer ut de musklene vi har belastet mest under treningen. Dette vil være knestrekkeren/bøyeren, hofteleddsstrekkeren/bøyeren, ankelstrekkeren/bøyeren, og innover/utoverførene i hofteleddet.

Tøyingen vil foregå aktivt. Da med ca 15-20sek holdetid, og 1 serie per muskel.
	5-10min
	Vi tøyer for å øke leddutslaget. Når vi tøyer blir bindevevet lengre, faren for belastningsskader reduserers, og restitusjonstiden blir kortere. 


