Vecka 1:
Pass 1:
- Uppvarmningsjogg 20 minuter

- Intervalldpningar 40 minuter. 75 — 90% av max (30 sek. — 4 min.)aktiv vila tills pulsen kommit
ner till c:a 120 slag/min, vanta ett par minuter.

- Nedjogg 10 minuter.

Pass 2:

- Lépning i kuperad terrang 60 min.
Pass 3:

- Lugn jogg i c:a 10-15 min. Spring mellan lyktstolparna pa plan vag 3x10 min; variera
hogintensiv (85-90%) med lagintensiv (25-30%). Avsluta med nedjogg 10-15 min.Fdrslag pa
stracka ar vagen nedanfoér Hallstaberget forbi Winterqvists och Mekonomen.

| kombination med ett av I6ppassen kan ni &ven kora styrka, forslagsvis pass 2. Ni far sjalvklart
kora styrkepasset som ett eget pass.

MAQ:

- 45 min. Fokus pa kna- fotkontroll (Draken, baksida lar) och bal.
Vecka 2:

Samma som vecka 1.

/IMange



