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Team Race Day

Intro: 5+5 min
(1at 1=intro. Lat 2= Peppning/uppvar mning)

musik | salen nar 10 min gatt boérjar peppningen infor klassen.

detta ar det alla tranat infor detta ar ditt OS.

Deltagarna funderar pAom deéar en” bergsget” " Flacken” " spurtare” stam av!
Betona : 82% till 95% av max puls

Dela upp i lag och ber &tta forutsattningarna alla haller ihop i laget, tva far ligga pa
"rulle’ gruppen kommunicerar nar dessa tva platser skiftas.

Uppvar mningen: 10-14 min
(fortsldt 2och 3=R)

e Seseparat dokument uppvar mning/nedvarvning.

tillsvi néarmar ossvar anstrangningsgrad 82% till 95% dar vi ska ligga under
konditions-delen.

konditionsdelen 25-30 min
( lat 4=B, 5=R.6=B, 7=B, 8=Upplopp/Spurt.)

Halla intensiteten uppe med peppning och visualiseringar

Backar och rakstrackor blandat. Under en rakstracka och en backeinte mer en 3
min var dera. Spontana tempo-6kningar.

Innan sista tempookningen sa upploses lagen och alla fokuserar pa sin egen finish.

Upploppet ca5 min dar spurten ar ca 30 sec.

Spurten kan gorasi en backe eller rakstréacka (detta passrakstracka). Setill att
forsta minutrarna ar avaktande for att sen exploderai en spurt.

Nedvarvning och sasmmanfattning 5—10 min
(1at 9= ned/stretch lat 10= stretch. Lat 11=outro)

Betona nedvarvningen som en omvand uppvar mning dar vi stegvis gar ned i
anstrangning men latt motstand och eget tempo.

Fraga hur manga som hdll sig till sin profil " bergsget” .....

lagg till en fraga om nagon lade av och bara rullade igenom passet, det &r den
verklige vinnaren att inse att denna dag inte var min dag utan lyssnade pa kroppen
och vagade folja den.

Dennaklass ar ingen klass man har pa ett stadigt schema, utan detta & nagot som
man kan ha som mal till ex slutet paterminen, dennaklass ar inget for Nyborjare .
Dennaklass ar den ultimata utmaningen, vilatva dagar innan och tva dagar efter.
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