
RaceRunningträning  1 

Alltid uppvärmning i 15 minuter. 

-20 min Koordinationsövningar 

 Gummiband på höger fot/vänster fot 

 Hoppa jämfota 

 

-30 min Stafett eller skojtävling  

 

-10 min Stretch 

 

 


