=)= Schema1-Lattpass

\/ 2-3 pass per vecka

T Traning under uppehillet -
e

D T T T T T

Latt joggning Teknikdvningar Vila Litt joge Vila
(garna tillsammans) .
i Dribblingar,
20-30 minuter :
+ passningar, intervaller
STRETCH mottagningari o
olika hastighete 20 sek [opning
FoKus: Fotarbete 40 sek gang
20 minuter

Viinleder héstsasongen mecd nagratester som visar paomvi
har lyckats sko6ta var traning uncler uppehallet.

AKtiv vila

Promenad eller

cykling

30 min

Lyckat till!



