Morgon

Formiddag

Eftermiddag

Kvall

fredag

Uppvarmning pa land skots av aktuella
ledare, uppvarmningen pa vattnet star
med i respektive paddelpass.

Samling i Mullsjo

Gemensam uppvarmning inomhus
med 15min kroppsstyrka och
funktionell rorlighet. Gemensam jogg

Paddling K1 utforska paddelvattnet,
fartlek, parlbandet, backtavling, kort
stafett 40-60min pa vattnet

Paddling K2 eller K4 4min(1) 4min
(60/60/60/60)@(2/2+/3/4)
4*70/20(3/1) 4*60/30(3/1)

positioner.

(2+)

[=2]

g 15min pa omradet kika runt hur det ser 4*40/20(3+/1) 4*20/40(4/1) vila 2min

1O |ut, kor garna folja John etc. mellan seten
K1 5min (1) 12-6-10-5-8-4-6-3-4-2 min Besattning 3min (1) 4min Yogalrdrlighet 30min
(2) ha kul och utmana er sjélva, bra (60/60/60/60)@(2/2+/3/3+) 5st 10/50

& |med vaghang (5/1), 2*3min (2) 5st 10/50 (5/1)

2 2*3min (2), 5 stilla starter a 20drag

@ start varannan minut 2*3min (2)
Uppvéarmning inomhus med Egen uppvarmning pa vattnet 10- K2 5min (1) 3 set 4',3',2',1 vila 1 min
balinkoppling och kroppsstyrka 15min Kombopass paddling + [8pning |4,3(3)2,1(3+) 1min vila, 3min mellan

> 3 varv Paddling 2km, 16pning 1 km,  [seten

i) Uppvéarmning 4min(2) 2min (3) 20sek

= (4) 20 drag (5)

£
K1 5min(1) 4*15min fart 2 med K4 Pa vattnet 4min(1) 3min(2) 2min (3)|Hemresa
vaghang i grupper med 4, den som 1min (3+) 30sek (4) 1min vila. 4*20/40

& |dragit klart gor ett maxryck och da (4/1), 4min 20/20 (4/1), 4min 20/1,40

E trycker alla pa for att inta nya (4/1) 3min vila mellan seten 2*3min




