Fys innan istréning J-18 / J-20

Eget Ansvar!!!

Fysen innan varje istraning utgors alltid av foljande, om inte annat meddelas av tranaren:

1. Lopning 2x800m + 500m

Alternativt 20 min pa traningscykel om man inte kan I6ptrdna av nagon anledning
2. Rullande 6vningar under veckans traningspass:

e Dag1-3x20 Burpees

e Dag 2 -3x20 Armhavningar och 3x20 Situps

e Dag 3 —-3x20 Burpees



