Sommarträningsprogram  Eds FF Div 2

Följande anvisningar repeteras med en veckas mellanrum. Det är alltså tänkt att man kör de tre passen på valfria dagar under en vecka. Träna gärna tillsammans med en kompis eller någon förälder. För dagbok över tränings passen. 
Pass 1

Uppvärmning  jogging 5 minuter(kan ingå i löprundan)
Löpning 20-30 minuter
Fys: Armhävningar 3x20, Situps 3x20, Rygglyft 3x10, Tåhävningar 3x15, 

Pass 2

Uppvärmning jogging 5-10 minuter
Stegringslopp 10 upprepningar  50 meter per stegring (gärna i en uppförsbacke om det finns i närheten)
Fys:  Armhävningar 3x20, Situps 3x20

Pass 3

Uppvärmning 5 minuter(kan ingå i löprundan)
Löpning 20-30 minuter
Fys: Armhävningar 3x20, Situps 3x20, Rygglyft 3x10, Tåhävningar 3x15,

Trevlig sommar önskar 
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