Pass 1.

1. Uppvarmning

a.

Jogga 10-15 min.

2. 10 st 40 sekundersintervaller med 40 sekunders vila.

a.

75-85% av maxkapacitet

3. Nerjoggning

a.

Pass 2.

Sensitivity: Internal

10-15 min

1. Uppvarmning

a.

Jogga 10-15 min

2. Styrka 20 min. Stall klockan och kor enligt nedan under 20 min.

a.
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10 armhavningar

10 Squats (med tahavning)
15 situps

10 Squats (med tahavning)
20 klattrande planka

10 Squats (med tahavning)
30 Moutain Climb

10 Squats

10 Squats

15 utfall med twist

10 Squats

20 Burpees

. 10 Squats

30 Hoftlyft
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3. Nerjoggning

a.

10-15 min



Pass 3.

1. 5kmlI6pning

2. Backintervall
a. 10 stframat
b. 10 baklanges

3. Nerjoggning
a. 10-15min

Pass 4.

1. Uppvarmning:
a. Jogga 10-15 min
2. 10 st 70/20 (spring 70 sekunder, vila/ga 20 sekunder)

3. Rorlighet. (2-3 varv)
a. 5 kullerbytta framat
5 kullerbytta bakat
10 Big lounges (fot utsida hand och vrid upp)
10 The Bridge
10 Diverse cross
10 Planka Pull Through (anvand vadsombhelst att flytta fran sida till sida)
5 hjulningar
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Sensitivity: Internal



