
Tränings Program 4 

Löpning 

Uppvärmning 10min 

 

Löpning i 45min   ( 60-75% av max ) 

 

Löpning skall ske i ett enda löp inte stanna och gå 

( känner ni att ni måste stanna så sänk farten men stanna ej ) 

 

Nedjogg + Stretch 


