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Upplagg for egen fys:

1. Uppvarmning
a. Latt joggning i 5 min
b. Stretcha
2. Intervaller
a. Lopningirelativhog fart cab50m
b. Jogga sedan 50 m
c. Upprepadettai10 min
3. Valj ett av de 6 forslagen pa set (valj garna olika vid varje
pass ni kor) och kor varje dvning i 45 sek, vila 15, sen nasta
ovning i 45 sek osv. Upprepa sedan varje set 3 ganger.

Ett pass tar ca 50 min.
Forslagsvis planerar niin dessa pass pa "fasta" dagar for att
sdkerstalla att de genomfors. Helst tva ganger i veckan, helt ok

att kora fler.

Ni far saklart garna trana tillsammans med nagon kompis.
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