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    ”SEMESTERTRÄNING” 


Under ”semesterveckorna” vill vi att ni genomför 2-3 fyspass/vecka enligt nedan:
Uppvärmning ca 10min: Jogging, cykling, simning eller liknande. Teknik med boll.

Töjning – Rörlighetsträning: Ca 5 minuter.
Kondition: Löpning ca 5 km eller intervall löpning ca 1km, vila 2-3min. 4-5 upprepningar.

Armhävningar: 20st, 3 upprepningar.

Situps: 20st, 3 upprepningar.
Upphopp: 20st, 3 upprepningar.
Plankan: Ca 1minut, 3 upprepningar.

Nedvarvning: Sakta jogg/ Jonglering med boll mm.
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