Lathund Lopskolning och intervaller:

Uppvarmning

- 7-10 min lugn jogg

- Tanjning: Framsida lar och sate

- Lopskolning: 6verdriva teknik, trana balans, koordination, 16pstyrka
2x 20 s med jogg tillbaka: tripping, héga knan och halkick

Intervaller
4x60s, 4x45s, 4x30s och 4x15s. Vilan ar lika lang som intervallen.

Avslutning

1) Avslutande pepp: Raketen Nedvarvning och stretch
2) Nedjogg minst 5 min lugn jogg

3) Balansstyrka: Raka kickar och sidokickar 2 x 10/ ben



