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Grundklass 75/90 min

Intro: 5+5 min

B musik pal salen nar 10 min gatt eller alla ar dar borjar informationen om
klassen och dig gélv.

Uppvar mningen: 10-14 min

B Seseparat dokument uppvar mning/nedvarvning.

Konditionsdelen 55 — 70 min

B Tank paatt det & sdllan alla deltagare & pa samma niva. Anvand olika
alternativ vid svara 6vningar eller vid hog intensitet, sa att alla”klarar av” det
du har planerat. Ex sitt eller sta upp i backen.. Vrid upp ordentligt eller
sparsamt...

B Backar och rakstréackor blandat. Kan med fordel dela upp passet i tva delar med
ett lugnare parti i mitten ex lang skon stigning. Det ar tekniskt svarare att cykla
Rakstracka (" lattare” motstand-snabbaretempo) an tung backe. Sealla!!

B Tank paatt nar vi kor langreklasser sa brann inte alla dina tekniker och
kombianationer i borjan utan spar sa att du har till andra delen av passet ocksa

Nedvarvning /stretch 5—10 min

B Seseparat dokument uppvar mning/nedvarvning.
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