Frískir Flóamenn

Þjálfari: Salóme Rut Harðardóttir


Æfingaáætlun vikuna 4.-10. október 2010

Þriðjudagurinn 5. október

Upphitun: Gengið frá sundhöllinni yfir Austurveg, síðan létt skokk niður Bankaveginn að Árvegi. Þar er stoppað í smá stund og teknar smá hreyfiteygjur sem að þjálfarinn sýnir. 

Aðalþáttur: Tvær hlaupaleiðir í boði 8km og 10,5km á jöfnum hraða. Jafn hraði þýðir nokkuð góður hraði, þó án þess að streða. Hlaupa hvern kílómeter á  cirka 5:30 -6:30 mjög einstaklingsbundið(frísklegur hraði).

Niðurlag: Létt skokk eftir Bankavegi upp á Austurveg og gengið þaðan að sundhöllinni. Mjög mikilvægt til þess að fá gott súrefnisflæði til vöðvanna sem við vorum að reyna á.
Æfingar og teygjur: Finnum góðan grasblett og gerum fitness æfingar

2x 10 Armebygjur

     12 Bakfettur

     12 Situps
     12 Hamstrings æfingar

     30 hjólaæfingar

     12 froskahopp

Tökum góðar teygjur í lokin og spjöllum saman(
8Km hlaupaleið

Hlaupið eftir Árvegi í gegnum Heiðmörk, þaðan en er beygt til vinstri eftir Austurvegi og beygt síðan til hægri eftir Langholtsvegi. Af Langholtsvegi er beygt til vinstri inn á malarveginn og komið inn í Suðurhóla og hlaupið þaðan eftir Hagalæk og síðan til hægri eftir Móavegi. Síðan er beygt til vinstri eftir Fossvegi og hlaupið eftir honum inn í Þóristún og inn á Vistgötuna sem liggur undir brúna. Að lokum er hlaupið eftir Árvegi að Bankavegi.

10,5Km hlaupaleið

Hlaupinn sami hringur en í stað þess að hlaupa beint eftir Suðurhólum er beygt til hægri og hlaupið eftir Erlurima, síðan til hægri eftir Aðaltjörn og aftur til hægri eftir Baugstjörn og þá er komið aftur inn á Aðaltjörn og hlaupið aftur niður í Suðurhóla

Fimmtudagurinn 7. Október

Upphitun: Gengið að austurvegi 

Aðalþáttur: Sprettir
-Hlaupið niður bankaveginn og beygt til vinstri eftir árvegi. Hlaupið eftir Þóristúni inn á Engjaveg og stoppað við íþróttavöllinn(2Km).

-3x80 m vaxandi sprettir 70-80% álag(Hvíld=ganga rólega tilbaka)

-5x60m sprettir 90-95% álag (Hvíld=ganga rólega tilbaka og ná andanum)

-Nokkrar skemmtilegar fitness æfingar sem þjálfari sýnir

-Hlaupið eftir engjavegi inn á Langholt og  þaðan inn á Austurveg og beygt upp að sundlaug og gengið(2Km)

-Teygjur og spjall

Álag er hægt að finna út frá hámarkspúls. Jafna fyrir hámarkspúls er: 220-aldur. Hjá mér væri jafnan 220-21=199 í Hámarkspúls. Þannig að þegar talað er um 70-80% álag á ég að vera á 70-80% af mínum hámarkspúls. Einnig er hægt að miða álagið við keppnishraða, 100% er þá hversu hratt einstaklingur hleypur ákveðna vegalend í keppnishlaupi.

Laugardagurinn 9. október

Upphitun og Aðalþáttur: Allir hlaupa 12km á rólegum spjallhraða, leiðin er ykkar val( Upphitunin er fólgin í því að leggja rólega af stað og síðan er bætt aðeins í hraðann.

Niðurlag: Gengið rólega cirka 200metra í lokin

Teygjur: Góðar teygjur í lokin, áhersla lögð á lærin og kálfa
