Kostnadsfritt pass

Uppvarmning

- 7-10 min lugn jogg (nybodrjare varvar jogg med gang)
- Dynamisk rorlighet: sate + framsida lar
- Koordinationslopp: 2x 20 s

Intervaller
Fyra block, 2 min vila mellan blocken

Block 1

2x (20 s hoga knan + 20 s I6pning + 20 s vila)
2x (20 s halkick  + 20 s [6pning + 20 s vila)
2x (20 s raka ben + 20 s |6pning + 20 s vila)

Block 2
3x (1 min snabbare + 1 min lugnt)

Block 3
4x 90 s med 30 s vila

Block 4
6x 30 med 30 s vila

Avslutning
- Pepp: high five i ring
- Balansstyrka: raka kickar och cirklar sidan (2x 10 per ben)
- Nedjogg 5 min i samma tempo som uppvarmningen
- Varm applad! Varens lopargrupper startar v. 12



