Pass vecka 21

Uppvarmning:

2 min latt jogging
1 min dynamic squat
1 min latt jogging
1 min dynamic squat

Huvudpasset:
3 set med:
100m sprint
rest 2-3 min
150m sprint
rest 2-3 min
100m sprint
rest 2-3 min

Not:

Tanken med passet ar att vi ska ga all in under sprinten, verkligen 100% och ni kommer att
fa tillrackligt med vila for att verkligen kunna maxa ut allt ni har och nar det borjar bli tungt da
kan ni tanka att ni har minst 20-30% extra och ge.

Nedvarvning:
5 min latt jogg.



