
Förslag på träningsupplägg, har man andra kreativa idéer kring vad just du behöver träna, 
använde dem såklart. Detta är utformat som ett förslag till övningar. 
 

• Löpning 5 km 
o Lägg på intervaller på 20-40 m, maxfart för variera 

• Förslag på övningar för styrkemoment 

 

 

 

 


