Sommartrining 2023

Detta pass skall géras minst 2ggr i veckan samt 16pning 5 km ena passet och det andra ska
vara backtrining = intervall 5 vindor vila 5 vindor i backen

hoppa upp pé en bink ca 20 cm hdg 3x20st

Snabba fotter jobbari 30 sek vilar 20 sek (3ggr)

Magdvning 20 st pa varje ben x 3 omgangar

Stdlmannen 20x3 st

Téhavningar sté i en trappa gdrna med vikter i hinderna 30x3

wis Ben b6j girna med en boll i hdnderna med raka armar utét 30x3




