Benstyrka (uthållighet grad 1)
10 min. Jogging
10 min. Tänja
10 min. Löpskolning
30 min. Löpning (med lätt belastning)
120m x10 med 90 sekunders vila. Setvilan är 3 minuter.
120m x10 med 90 sekunders vila.
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