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| ntr oklass

Genomgang 5-10 min

e Musk pal salen, under deforsta 10 min gaigenom installningarna pa cykeln,
samt hur man anvander tempo och motstand
- Betonaatt allt &r efter egen formaga

Uppvar mningen: 10-12 min

* Seseparat dokument uppvar mning/nedvarvning.

Konditionsdelen 15-20 min

e Varvabackar med kortarerakstrackor. Undvik att vara for ” pedagogisk” det
skavaralitefart ocksa.

= Borjamed enklare moment for att sedan oka svarighetsgraden

- Betonaatt vi alltid har olika alternativ nar det borjar ta emot (sta upp, sitta ned
,snabbt/langsamt tempo)

Nedvarvning och Stretch 5—10 min

e Sesegparat dokument uppvarmning/nedvarvning.

e Forklaraeventuella krampor som kan forekomma efter nagra Cykelpass ( skav,
axlar, handleder)

e Gaigenom rutiner efter ett pass ( cyklar, fylla pa depaerna)

e Tipsom byxor,skor m.m
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