Datum Dag Pass Kommentar
29-jun-20 Mandag Styrke intervaller, Cirkelpass. 60 min

30-jun-20 Tisdag Explosivitet och 16pning 5km

01-jul-20 Onsdag Benpass 1

02-jul-20 Torsdag Kondition Cykel/Inlines/l6pning. Intervaller, 45 min

03-jul-20 Fredag

04-jul-20 Lordag Overkropp 2 och explosivitet

06-jul-20 Mandag Styrke intervaller, Cirkelpass. 60 min

07-jul-20 Tisdag Explosivitet och I6pning 5km

08-jul-20 Onsdag Benpass 2

09-jul-20 Torsdag Kondition Cykel/Inlines/l&pning. Intervaller, 45 min
10-jul-20 Fredag

11-jul-20 Lordag Overkropp 3 och explosivitet

13-jul-20 Mandag Styrke intervaller, Cirkelpass. 60 min

14-jul-20 Tisdag Explosivitet och I6pning 5km

15-jul-20 Onsdag Benpass 3

16-jul-20 Torsdag Kondition Cykel/Inlines/l6pning. Intervaller, 45 min
17-jul-20 Fredag

18-jul-20 Lordag Overkropp 4 och explosivitet

20-jul-20 Mandag Styrke intervaller, Cirkelpass. 60 min

21-jul-20 Tisdag Explosivitet och 16pning 5km

22-jul-20 Onsdag Benpass 1

23-jul-20 Torsdag Kondition Cykel/Inlines/l6pning. Intervaller, 45 min
24-jul-20 Fredag

25-jul-20 Lérdag Overkropp 2 och explosivitet

Nedan dr en hard vecka beskriven, prova giarna att kora.

Fm- Formiddag Em- Eftermiddag

Hard vecka Mandag Fm L6pning 45 min+bal 15 min Em Cirkel/intervaller 1h 15 min
Tisdag Fm Styrka 6verkropp 1 h Em Cirkelpass 1h 15min
Onsdag Fm Lopning/Cykel/Inlines 45 min+ bal Em Vila
Torsdag Fm Vila Em Intervaller 1h
Fredag Fm Cykel 30 min+styrka ben 1h
Lérdag Fm Intervaller 1h alternativt I6pning 45 min Em Styrka 6verkropp 1h




