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Traningsdagbok FFK -P13

ag slog ett
AN | |
Typ av tréning Langd/ tid kansla efter traningspass rekord poang
Traningsdag 1
Traningsdag 2
Traningsdag 3
Traningsdag 4
Traningsdag 5
Traningsdag 6
Traningsdag 7
Traningsdag 8
Poangjakt: summa poang
[6pning 15min 2 poang o . B o o
styrka 15 min 3 poing Vi vill att dg under spmmar:.nppehallet ge.nomf?r minst 8 stycken tra.\n.lngspass. Et'Etra.nmgspass
fotboll . . ska vara minst 30 minuter langt och kan innehalla flera typer av aktiviteter. T.ex. |6pning+styrka
spontanfotbo ?0 min 4 po?ng eller cykeltur+studsmatta.
promenad 30min 1 podng Malet ar att nd 40 poang eller mer.
cykeltur 30min 2 poang
studsmatta 15 min 2 poing Pa mandagar kl 18:30 finns mojlighet for er att traffas pa falevi for att spela fotboll och umgas.
annan sport 30 min 4 poang

sl ett rekord 3 poang



