For att halla igdng kroppen under sommaren kommer har ett litet traningsprogram som du
kan gora tillsammans med en kompis eller med nagon av dina foéraldrar.

Forsok att fa till tva pass i veckan

Pass 1
Lopning 2-4 km i behagligt tempo

5-10 situps
5-10 armhavningar

60 sekunder planka

Pass 2

Intervallépning 2-4 km
Intervall: 15 sekunder (tiden da man springer snabbt)
Aterhamtning: minst 1 minuter (lugn 16pning s& att pulsen gar ner)

Forsok att kara av 7-10 intervaller

Lycka till!

Magnus, Stefan, Nicklas, Peter & Rikard




