	Pass 1.
	
	
	
	
	
	
	

	Distanslöpning + bålträning
	
	
	
	
	

	Mät upp en sträcka på ca 5km.
	
	
	
	
	

	Försök hålla ett jämnt tempo under hela sträckan.
	
	
	

	Ta gärna tid så du kan sträva efter att vara lite snabbare för varje gång.
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Efter löpningen
	
	
	
	
	
	

	ca 10min stretchning
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Bålträning:
	
	
	
	
	
	

	3varv:
	
	
	
	
	
	
	

	10 situps
	
	
	
	
	
	
	

	10 rygglyft
	
	
	
	
	
	

	30sek vanlig planka
	
	
	
	
	
	

	30sek sidoplanka åt båda hållen
	
	
	
	

	10 toucha hälarna (ligg på rygg)
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