Formal: Kondisjonstrening Sted: Ute

Utstyr:
O () Bllde O 3 0

10 min Rolig jogg Jogg.

35 min Naturlig intervall: Lap vanlig langturtempo pa
Raskere hver motbakke. Malet er a fa flatene og i nedoverbakken.
opp pulsen tidvis. Fokus péa a overdrive

armbevegelsene og ta raske
Alternativ gkt: skritt i alle motbakker og gk
Svemming/sykling/ellipse/fjelltur farten s& mye du faler er
hensiktsmessig i henhold til
dagsformen.

15 min Basisstyrke
2x40 sek pa, 20 pause
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