MIDNATTSLOPPETS TRANINGSCHEMA V16 & 17

V16

MANDAG

TISDAG

ONDSDAG Uppstart!

TORSDAG 3 km, lugnt "prattempo”
FREDAG Vila

LORDAG 3 km, lugnt "prattempo”
SONDAG

Vila

V17

MANDAG 4 km, lugnt "prattempo”

TISDAG Vila

ONDSDAG 4 km, lugnt "prattempo”

TORSDAG Vila

FREDAG Vila

LORDAG 5 km, lugnt "prattempo” + styrka
(sittupps, armhavningar)

SONDAG

Vila




