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Individuell träning Kärra HF  F-14


Veckorna 28-29-30-31
Samtliga veckor skall innehålla:

Löpning

Minst 45 min
3 ggr

Backträning
4 x 6 st

2 ggr

Upphopp (Spänst)
4 x 10 st

2 ggr

Armhävningar
4 x 15 st

2 ggr

Situps

4 x 20 st

2 ggr

Rygglyft

4 x 15 st

2 ggr

Kan vi sköta detta så kommer vi att ha en rolig kommande handbolls säsong.

Vi drar igång igen måndagen 2019-08-05
18,00
Sporthallen (Ute)

Ha en trevlig sommar !! 
