Egenträning 4
Löpning: Glöm ej att värma upp först.

2 gånger 2,7 km (Hörnebospåret är 2,7 km) i eget tempo. Kör bägge varven utan att vila.   

3*10 st Utfallssteg 
3*10 st Enbenshopp. (10 st på varje ben*3)
När du kört allt detta, så är det viktigt med nedjoggning och stretchning.

Ha det så kul.

