I'Bka chansen
att trSningen blir
av nSr man Sr
tv(E som peppar
varandra

TrSna tillsammans
med en kompis

Att ge sig ut sjSIv p(E ett ISparpass kan vara skdnmen det kan ocks@E
vara olidligt trCEkigt och inte SE motiverande. Bateedlet Sr att trSna i par,
med en kompis eller din partner.

Ibland kan det vara sv(Ert att hitta motivation f§r nSr man Sr tvE som peppar vardndra
trSning och d kan I$sningen vara en trSnings-

kompid Det kan bli bEde roligare och mer HSr kommer tv(E f&rslag pE pass du kan gsra
e" ektivt samt §ka chansen att trSningen blir av tillsammans med en trSningskomplis
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Pass! Parintervaller S/Mét
Detta pass kombinerar styrka och piNstrSnar bEde hjSrta och lungor men zo
ocks@E musklernas fSrm@Ega att abeta

VSrm upp med gemensam ISpningsess' min! BestSm sedan en strScka pE
ca("%)" meter som den ena springer medan den andra (t&yrkeSvningar %
under tiden som upprepas tills den andra Sr tilih&Srefter byter man av och
fortsStter s | &$min sE att bEda har sprungit lika mEnga gEnger

Ni trSnar bEde
hjSrta och lungor
men ocksE
musklernas
fSrmEga att
arbeta

Under tiden en springer gSr den andra
Q!I" stycken knSbsjshoppfalt knSbsf
Q!" stycken armhSvningar

Q" stycken situps

Upprepa tills den andra Sr tillbaka
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1 N4 A
Pass' Parsvningar
Passet ska bygga upp muskulSr uthEllighet och stgtkinslag av puls
Inga redskap behsV¥alfri gemensam uppvSrmnifigp& minuter

BLOCK!

%Svningar! "#!$%sek per individ sedan byte
1&Skuggboxning mot kamraten

'& Hoppa bock och krypa genom benen
(&Bulgarian split squat

)&LSpning med kamr&bbromsthSnder pE hsfteina
%®ips pC&E fyrfotastEende kamrats rygg
Genomfsr*( varv i fsljd

MELRES ENeN

—




Har dii tSnkt att du gSrna skulle vilja anmSla dig till nEgot lopp men
IZLOPPET | SEP aidrig rniktigt vgaiu vEgar!du

IZloppet Sr nSmligen ett lopp helt utefter din egeB&rem@&yaom Sr fSrutbestSmt Sr sjSlva da
loppet och strSckan sdnkifmetéDu vSljer sjSlv om du vill springaettedag@sr det sjSlv eller
tillsammans med n@Egon och du vSljer Sven vaBiiu deriegeskogsreeter i elljus spEret? Kal

blir det runt om i kvarteret dSr du bor? Det enda du beh3ver gsra Sr att skickar éremsig&ian E
skickar en nummerlapp och nSr dagen Sr kommen snsrar du pE dig skaérna att tar dig run

Varmt vSlkommen att delta i Erets sk3naste lopp! \

| &Er k3r vi IZloppet i september och vi kommer med nSrmare info senare pE herdildan oc la me

FSlj oss p&E instagram @invidzdheiellooch @invidzonen p&E facebook
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