


[bookmark: _GoBack]

Sommarträning Guif P-09


Jogg/löpning 3km 3 ggr i v alt
Intervall 40m ggr 8 4ggr i v

+

20 burpees och 
20 kast per hand med tennis/handboll mot tex vägg eller garage
/varje dag 

Start efter skolavslutningen



