Sommarträning!
Träningsstart Måndag 23 Juli
De 4 träningspassen ska genomföras inom 7 dagar så ni lägger upp hur ni vill med vilka dagar ni gör dem. Men följ den anvisade ordningen.
Träningspass 1 – Löpning 30 min (Långa intervaller, Löp 3 min vila 2 min x 6 upprepningar)

Träningspass 2 – Styrka (20 upprepningar av varje övning x 4 set) Plankan 30-40 sek, situps, rygglyft, kissande hunden & upphopp

Träningspass 3 – Löpning 30-40 min ( 75% av max) Löpning utan vila. Ska vara ansträngande.

Vecka 1 9/7 – 15/7
Träningspass 1
Träningspass 2
Träningspass 3
Träningspass 1

Vecka 2 16/7 – 22/7
Träningspass 3
Träningspass 2
Träningspass 3
Träningspass 1
