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Hill klass

Intro: 5+5min (lat 1)

« Musk pal salen nar 10 min gatt eller alla ar dér borjar peppningen
infor klassen.
« Det hogsta berget vi nagonsin har klarat.

Uppvar mningen: 10-14 min
(1t 2=raka)

e Sesegparat dokument uppvarmning/nedvarvning.

Konditionsdelen ( en backe) 25-30 min)
(14t 3,4,5,6 = backar )

« Hallabergskandan uppe med peppning och visualiseringar

« Backen borjar med fa positionsférandringar och lugnar e tempo,
aktiviteten okar mer och mer hur néarmaretoppen vi kommer

« motstandsokningar gorsunder vissa tidsbestamda strackor ca 3-5
min, for att sen atergatill den " malande” backen. Musiken far garna
bli mer och mer drivande ( &ven 6kande Bpm) stamningen kan aven
okas med kortare och kortarelatar mot slutet (toppen)

Kan goras med eller utan spurt ca 30 sec

« Avslutningen gorsi en backe. Setill att forsta delen ar avaktande foér
att sen exploderai en spurt ( eller fortsatt malandet )

Nedvarvning/stretch 5—10 min
(1t 7 ned/stretch =raka. 8= stretch)

e Sesegparat dokument uppvarmning/nedvarvning.
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