[bookmark: _GoBack]Träningsplanering Damer, A-flickor (egen träning).

Vecka 27
Pass 1.	Löpning 30 min

Pass 2.	Uppvärmning 1,5 km, Backe 8 vändor.
                   ( hitta en lagom backe som du springer maxtempo                       
                    8 gånger vila i mellan)
Vecka 28

Pass 1.	Löpning 3-4 km.

Pass 2.	Löpning 1,5 km 15 sittups 15 armhävningar 15 Burpees   
                   X 3.
Vecka 29
Pass 1.	Löpning 4-5 Km

Pass 2. 	Uppvärmning 1,5 km. Snabb löpning 100 m maxtempo.
                   Upprepa 100 m X 6 gånger, vila mellan.
Vecka 30

Pass 1.	Löpning 30 min

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

Lycka till! Håll i träningen och lägg in några egna gympass. Passa på att njuta av sol och bad så ses vi efter sommaruppehållet.

Tränarna!
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