Traningsschema Motion/Utvecklingsgruppen
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Backtraning: 3x grond + 3x kyrkan + 1x mordarbacken.
Distans: Hinnerydkorset

Intervaller: Stege 4-3-2-1-1-2-3-4 min med 60s vila.
Distans:  Kvinnhult

Backtraning: Backryck vid vattentornet

Distans: Blomstergarden

Intervaller: 20x70/20

Distans: Rishult-Mjaryd

Backtraning: Mordarbacken

Distans: Vattentornsrundan

Intervaller: Langintervall 3x2km med 2min vila
Distans: Rocklarundan+Kvarnaholm.

Intervaller: 5x1000m med 90s vila

Snabbdistans: Langa festivalloppsrundan
Intervaller: 30st 45/15

Distans/fartlek: Kvinnhult

Backintervaller: Backintervaller vid strdmsborg.
Distans: Branarundan.

Intervaller: Stjarnintervaller

Intervaller: 3x(8x20/10) med fem minuters joggvila mellan seten

Distans: vattentornsrundan + 5stegringslopp

Tavling: Annelundsrundan



