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Praktisk puls klass

Intro: 5+5 min
(latloch2)

+ musk pal salen nar 10 min gatt eller alla ar dér boérjar informationen infor
klassen.

+ Viarbetar efter Caronisborgskala 1-5.

+ Snabb genomgang av denna bor gskala.

Uppvar mningen: 10-14 min
(1&3 = 4minR,4minB,4minR,4minB.)

* Seseparat dokument uppvar mning/nedvarvning.

K onditionsdelen 25-30 min
(4=R,5=B, 6=R, 7=B)

+ Hallaintensiteten dar vi vill ha den med hjélp av forklaringar hur vi skakanna
0SS.

+ Andningen &r det viktigaste instrumentet vi har for att beskriva denna kéansla
pa.

+ Backar och rakstrackor blandat. Lat intensiteten vaxla mellan 2-4 pa
bor gskalan.

+ Tank efter noggrant vad for effekt 6vningarnani valjer har pa anstrangningen.

Upploppet med spurt eler utan ca 30 sec.

+ Spurten kan gorasi en backe eller rakstracka eller ingen spurt alls, om man
valjer spurt Setill att forsta delen ar avaktande for att sen explodera .

Nedvarvning och Stretch 5—10 min
( 8=raka/Nedvarvning. 9=stretch. 10=outro

e Sesegparat dokument uppvarmning/nedvarvning.
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