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Nu är det snart dags för lite välförtjänt ledighet ifrån kollektivträningen. Men som vanligt är det viktigt att hålla igång kroppen även om vi inte ses på Nubba för ordinarie träningar. Det är eget ansvar som gäller för din egen träning under uppehållet. För att friska upp minnet, så har vi tagit fram upplägget som gäller under ledigheten.
Träningsuppehållet är from den 4 juli och första träningen efter uppehållet är den 21 juli klockan 19,00 på Nubba.

Löppass 1	Distanslöpning	5 km (25 min)
Löppass 2	Intervall		Löpning 4 min/vila 2 min (8rep/tempo 80%)
Pass 3	Styrka		Gym

Upprepa detta upplägg varje vecka, skippa pass 3 sista veckan.
[bookmark: _GoBack]Avsluta löppass 1 med knäkontrollen.

Ha en skön ledighet så ses vi den 21 juli igen! //Christian, Zara, Hanna, Fredric och Conny
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