V43/44 |[Tid Kvalité Aktivitet Pass
Lo
Se till att nivet var era kanoter ar, att ar installda och klara. Vibar ner dem k.
09:00 Samling Uppvarmning 09:00. Gemensam uppvarmning pa land vid bryggan efter det (Elina)
Uppvarmning 4 min | 2 set (473727173073071727314 min) (2+731313+1ATAT3+T31312+), |
09:25 Aerob uth (T) Paddling K1 vila 1 min. Setvila 4 min
15:10 Samling Uppvarmning Gemensam uppvarmning pa land (Jennie)
15:25 Aerob uth (LK) Paddling K1 Uppvarmning 4 min | 4*12 min (2), vila 1 min
Son
09:10 Samling Gemensam uppvarmning pa land (Rebecka)
09:25 Aerob uth (T+) Paddling K1 Uppvarmning 4 min | 10*2 min (3+), vila 2 min. 5 min vila efter 5 st
14:00 Styrka Tabatabetonat styrkepass
15:10 Samling Uppvarmning Gemensam uppvarmning pa land (Elina)
15:25 Aerob uth (Lk) Paddling K1 Uppvéarmning 4 min | 3*20 min (2), vila 1 min. Trana vaghang
Mén
Vacka kroppen med latt rull, ca 75—-20 min (vill ni gora det precis innan samlingen
08:30 Rullning gar det ocksa bra, beror kanske lite pa vadret)
09:15 Samling Uppvarmning Gemensam uppvarmning pé land (Rebecka)
Uppvarmning 4 min | 3 set (10 min (2) + 3 min (3)), iNngen vila mellan set utan
09:25 Aerob uth (Lk) Paddling K1 direkt pa 10 min
Se Till att ni har kol KZ:orna och installning innan samling. Gemensam
15:10 Samling Uppvarmning uppvarmning pa land (Jennie)
Uppvarmning 4 min [ 5*10/50 (5/T) vila 4 min, 5*15/45 (471) vila 4 min, 5*30/90
15:25 Pcr Paddling K2 (flygande starter 4/1)
Tis
09:10 Samling Uppvarmning Gemensam uppvarmning pa land (Elina)
09:25 Aerob uth (Lk) Paddling K1 Uppvarmning 4 min | 8,7, 6, 5, 4, 3, 2, 1 min (2), vila 1 min
15:10 Samling Uppvarmning Gemensam uppvarmning pé land (Jennie)
Uppvarrmning 4 min [ 5*90/30 (3) vila 2 min, 5*70/20 (3) vila 2 min, 5*60/30 (3)
15.25 Aerob uth (T) Paddling K2 vila 2 min, 5*40/20 (3+) vila 2 min, 5*30/30 (3+)
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2 set (4/3/2/1/1/2/3/4 min) (teknikfokus), vila 1 min.
Setvila 4 min

8*2 min (2), vila 1-2 min (teknik)

Fokus pa rehabdvningar

310 min (2), vila 1-2 min. Om det inte fungerar att
kora s& lang intervaller andrar vi till 8*3 min, vila 1

10*3 min (fartlek fran (1+) till 3(+) med teknikfokus,
vila 1 min. Vid minsta k&nning endast teknikfokus



