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Uppvärmning 10 min innan ni börjar med något pass, oavsett om det är intervaller eller styrka.
Tips på styrka: Tabata: 20x10 sek 8st eller 45x15 sek 2st på varje övning. Minst 10 övningar. 
Tips på övningar: Benböj, burpees, planka, sidoplanka, knäböj, situps, armhävningar, jägarvila, rygglyft, moutain climbers, dips, utfall. 
[bookmark: _GoBack]Tips på Intervaller: jogga ca. 2km jätte lugnt tempo. Intervall 1: Spring ett snabbt tempo i 3min, vila 2 min i jätte lugnt jogg tempo för att komma ner i puls, intervall 2 springa högt tempo i 2min, 1 lugn minut för att få ner pulsen, intervall 3 högt tempo 1min. Man gör detta 3 omgångar. 
Ett annat tips på intervaller är: 1 2 3 4 4 3 2 1. Detta innebär att man har högt tempo i 1min, vila 1min, kör 2min högt tempo, vila 1min och så kör man de upp till att man hamnar på 4 min med 1min vila mellan varje för att sedan vila ungefär 3min och sen börjar man gå från 4 och ner till 1 med 1min vila mellan varje. 
Stavgång i Valbergsbacken: Uppvärmning 10min. 3st 70x20, 4st 60x30, 4st 40x20, 8st 20x10. Man går 70sek vila 20sek- 3gånger. Men ni vilar på stället i backen och fortsätter uppåt så långt ni kommer sväng upp mot tornet om backen tar slut. Ni går ner till tillbaka till botten av backen innan ni går på nästa block. Och då kör ni gå 60sek vila 30sek 4st. Och samma där, vila på stället. Sen tillbaka ner till botten innan block 3 som är gå 40sek vila 20sek 4st. Sen block 4 som är sista, gå 20sek vila 10sek 8st. 

Vill att ni skickar bild på typ runkeeper eller pulsklocka efter att ni gjort passen. Bara att det blir dokumenterat på nått vis.  
