TRÄNING UNDER ”COVID-PAUS”
Upplägg på träningen
Tre träningspass i veckan, dessa pass kan du göra när det passar dig.
Styrkepasset finns under dokument på vår laget.se-sida.

PASS 1:
Löpning 3 km (ca 20 min)
Styrka
Trixa med boll + 50 skott     Målvakterna övar förflyttning +ngn som skjuter/kastar på dem.

PASS 2: 
Löpning 3 km (ca 20 min)
Trixa med boll + 100 skott      Målvakterna övar förflyttning +ngn som skjuter/kastar på dem.

PASS 3:
Löpning 3 km (ca 20 min)
Styrka
Trixa med boll + 50 skott     Målvakterna övar förflyttning +ngn som skjuter/kastar på dem.

Glöm inte att lägga in bilder på vårt nya Instagram.
Bilder från era träningspass så vi vet att ni håller i. Bästa bilden kommer att vinna ett pris 
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