Sommartraning Damjunior 2018

Har kommer traningen som ni kan gora pa egen hand eller med ndgon eller nagra
kompisar. Traningen tar ungefar en timme.

Gor den minst tvd, garna tre ganger i veckan.

Uppvarmning: |6pning med boll!
- Minst en kilometer med boll (bada fétterna, insida, utsida och sula)

Knastretching

Kondition och Snabbhet:

- Minst 20 utfall "Hassleholmare"

- Minst 1 km pd 80%

- Minst 20 utfall "Hassleholmare"

- 10 korta rusher i maxfart pd vardera 10-20 meter med lattjoggning/gang emellan
- Minst 20 utfall "Hassleholmare"

- 16pning minst 1km pd 70-80%

Styrka:

- Mage: 2x2 min varierade sit-ups (ar ni tvd jobbar ni med motstand)

- Rygg: 2x2 min rygglyft (ligg pd mage med armarna framat, lyft Gverkroppen en liten
bit 6ver marken och hall kvar en stund.)

- Ben: Se ovan utfall "Hassleholmare"

Avsluta
- Nerjoggning och stretching

Efter avslutad traning skicka ett meddelande till Patrik via SMS eller WhatsApp pa telnr:
0733-330323

Kor hart
Mvh Tranarna



