Fullvardespasset

Superpasset med toaltrdningseftekt!

>15 min Uppvarmning: Lopning + Gymnastik
+ stretch + stegringslopp
4 ggr 2-5 min  |Langintervall, aktiv vila max
halva l6ptiden.
5 min Lugn 16pning/spannstlopning (16pskolning)
4-8 ggr Korta intervaller, aktiv vila
10-20sek dubbla loptiden.
5 min Lugn 16pning/spannstlopning (16pskolning)
5 min Styrkeuthallighet t ex backe eller mosse.
5 min Lugn 16pning/spannstlopning (16pskolning)
4-8 ggr Miéngstegslopning 1 backe
10-20 sek
10 min Nedjoggning
>5 min Stretch

Ovningarna anpassas efter alder och traningsniva.

Alla kan vara med!




