Frivillig träning hemma!!!
150 Hopprep
3x20 Armhävningar[image: https://encrypted-tbn1.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcT4NqwuRagSAYJ0x5xyezFiPQBtJ99tRcJmzzgYOrXItbC1ZjLNJg]
3x20 Utfallssteg
3x20 Situps[image: https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcShL70vS1IuuLxz8n2bKsZAe2k1dLW-dfUWuSWUnz14gYsSOw9i]
3x20 Tricepspress Använd en stol/händer bakom ryggen[image: https://encrypted-tbn1.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcRz8E3nifbsFHR1s7o1W2vcTrVCy6jeqb07LY6QvOWVrmHzGT3u]
3x20 Ryggresningar
Denna träning kan utföras på exempelvis på  Måndag-Onsdag-Lördag
3-dagar i veckan
OBS!!
Denna träning är helt frivillig, Det är en rekommendation av oss tränare, vi måste bli starkare. Träningsprogrammet gäller även LEDARNA! 
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