Traningspass vecka 20

Uppvarmning:
15 min latt jogging for er som anvander pulsklocka eller pulsband sa ar det nedre delen av
zon 2

Huvuddelen:

6 varv av:

1:30 med hdg sprint (85-90% av max) sen 2 min “vila” med Iatt 1att jogging foljt av 6 min i
hogt tempo (dock lite lagre an innan men ca 70-80%, tank ett lite hdgre tempo an det ni
skulle haft vid en 5km runda) sen vila 2 min med Iatt 14tt jogging.

1 varv ar alltsa:

1:30 med 85-90% springt
vila 2min med Iatt jogg

6 min med 70-80% fart
vila 2 min med latt jogg

Nar ni ar klara med alla 6 varven sa joggar ni ner i samma tempo som ni varmde upp i.



