BACKE - kort, mellan, lang

Forslag:
Norrlidsgatan/Stadsbacken/Brantavidgen/Parkgatan/Hakansta
Dags att bérja fa lite fart pa benen....

Uppvdrmning 10min

Lopskolning 10min

Ca 25-30 min - dela in backen i tre delar, sa du fdr en kort, en mellan och en lang
backe. Bérja med en kort - jogga ned, kér en mellan - jogga ned, kér en ldang -
jogga ned och sa fran bérjan igen.

Nedjogg

BACKE

Tdnk pa att du ska orka springa alla backarna ungefir lika fort alla gdngerna.
Spring pa 85% av din férmaga.



