FM

EM Beséttning

Uppvarmning:

Latt paddling 1km

2*2min (2+) markerat, vila 1 min
2*1min (3) markerat, vila 1 min,
2*30sek (4) vila 1 min

2*15 sek flyg max vila 1:45

Uppvarmning:

Latt paddling 1km

20 dubbeldrag fart 2
40 dubbeldrag fart 2+
40 dubbeldrag fart 3
20 dubbeldrag fart 4
10 dubbeldrag fart 4+
1 flygande start

1 stilla start
Lérdag Distans Intervaller:
Intervaller: 5x2 min teknikévningar, 1 min vila mellan varje
4x15 min fart 2, vaghangning i klunga. 1. Dutta handen mot orat pa var 3:e drag
Varje person i klungan ska gora ett éverraskningsryck per 2. Enarmsdrag, 10 per sida vaxelvis
intervall, ca 15 sek. 3. Dutta bladet pa skrovet pa var 3:e drag
Sedan gar ni tillbaka till fart 2 och samlar ihop klungan pa ett 4. Paddla en person i taget vaxelvis
schysst satt. 5. Prova att blunda véaxelvis
5x2 min (15 sek max, 45 sek 2+, 60 sek 3+) 1 min vila mellan varje
Sondag Troskel Intervaller:
Intervaller: 5x2 min Teknikdvningar:
8x4 min (3), sista 15 sek (4); Vila 1 min mellan varje 1. Rotera 6verkroppen med skaftet framfor kroppen pa var 3:e drag

2. Starta med 10 enarmsdrag pa ena sidan och minska ner med 1 efterhand: 10, 9,
8 osv.

3. Markera 3 sekunder pa var 10:e, 7:e, 5:e, 3:e och varje drag. Upprepa ca 4
ganger innan ni byter till farre drag.

4. "Rock the boat”: dra bladet framat och bakat p& samma sida utan att lyfta det
fran vattnet. Se om ni kan ligga kvar pad samma stélle utan att aka framat eller
rotera.

5. Paddla 20 drag med 6verdrivet hoga armar, slapp ner och gor 20 vanliga drag.
Upprepa

Intervaller:
6, 5, 4, 3, 2, 1 min. Stegrande fart frdn 2 upp till 4+. 2 min aktiv vila mellan varje.
Mandag Mullsjoé Duathlon Intervaller:
2-4 varv av paddling och I6pning vaxelvis 5x2 min Valfria Teknikdvningar
40 min lugn distans med 60 i frekvens
Tisdag Intervaller: Intervaller:
3x2 min valfria teknikdvningar 3-5x2 min valfria teknikdvningar
4+5+5+4+3+1min (2+/2/2/2+/3/3+), 2 min vila mellan 8x90 sek 3+

samtliga intervaller




