Sommartraning ESK U-15 minst 2 pass vecka

Lopning 5 km ena dagen, andra dagen backlopning 10 ganger +
litt joggning ca 15—20 min. (kor fysen i tre varv)

Ben boj 3X20 med vikt ca 8-10kg

Plankan 3x 1.30 min

Skridskohopp3X60 sek (lIanga hopp)
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Armhavning  3X20

Mage: Lika som bild 3x20



