Adventskalender 2020

Klubbteknik 10 min
https://youtu.be/yU99F-Unmzs

Klubbteknik 10 min
https://youtu.be/FWEVx3cHOwWY

Malvakt
https://youtu.be/aPzuhlVJ68U

Malvakt
https://youtu.be/m8R6LM4evDw

Klubbteknik 10 min
https://youtu.be/OL3ufvSnNNs
https://youtu.be/xGiuKQO k48

Krabbgang 10 min

Benboj 20 st

Skridskohopp 15 st

Upphopp
20st

Intervall 5 st x 40 m

Bjorngang x 10

Utmaning i
jagarsits

Klubbteknik 10 min
https://youtu.be/-C61HCczZ58
Malvakt
outu.be/xepg8bltdeQ

https:

Klubbteknik 10 min
https://youtu.be/WFzKArEuZ-0
Malvakt
https://youtu.be/OVmL9gUWdG
8

Utfall 20 st.

Klubbteknik 10 min
https://youtu.be/e0G1YvNvDJk
Malvakt
https://www.facebook.com/trana
medsara/videos/47490156933095

8/

Klubbteknik 10 min
https://youtu.be/USHEtWO9fpnw
https://youtu.be/DktEgrdMEHk

Klubbteknik 10 min
https://youtu.be/NePNUKK2x6Q
Malvakt
https://youtu.be/67MYhIT6VXA

Armhavningar
10st

Plankan 1 min

Tahavningar 1 min

Klubbteknik 10 min
https://youtu.be/3 0c-eSTsYY
Malvakt
https://youtu.be/lessRvRbLjU

Burpis 15 st

Sit-ups 20 st

Klubbteknik 10 min
https://youtu.be/Sdw952z87s14
Malvakt
outu.be/UeoA0dnBph8

https:

Klubbteknik 10 min
https://youtu.be/EU6YaXhLHNS

Malvakt
https://youtu.be/uQ9Yfz-5vES




