Träningsplanering Damer, A-flickor (egen träning).

Vecka 27

Pass 1.	Löpning 30 min

Pass 2.	Uppvärmning 1,5 km, Stegringslopp 12x80 meter


Vecka 28

Pass 1.	Löpning 30 min

Pass 2.	Löpning 3 km, Backe 40-50 m x 10, vila på vägen tillbaka.


Vecka 29

Pass 1.	Löpning 30 min

Pass 2. 	Uppvärmning 1,5 km, Styrka: Upphopp, armhävning, situps och planka x20 sek x8. Snabb löpning 100 m mellan varje styrkepass


Vecka 30

Pass 1.	Löpning 30 min

Pass 2.	Uppvärmning 1,5 km. Intervall 8x2min i 60%, vila 1min mellan varje intervall

Lycka till, passa på att njuta av sol och bad så ses vi efter sommaruppehållet.
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Triningspaneing Damer, Afickor (gen trining).
Vedkaz7

Pass1. Lopning30min

Pass2. Uppvirmning 1.5k S

12380 meter

Vecka 28
Pass1. Lopning30min

Pass 2. Lopning 3k Backe 40.50m 10, vl i vigen
tilhaka

Veda29
Pass 1. Lopaing 30 min

Pass 2. Uppvarmaing 1.5 ki, Styrka: Upphopp,armhavaing.
Stups och lanks 20 sek 8. Snabblopning 100 m melln varie
Soyrkepass

Vedka 30

Pass 1. Lopaing 30min

Pass 2. Uppuarmning 1.5 k. Iterall o | 605, via Imin
melan varle mervall

Lycka il pasa p e futa av ol ochbad s v fter
sommaruppehile.
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