Sommartraning J-18

Nu ar det dags for egen sommartraning. Har ar 2 olika pass sa att ni far
variation. Ovningarna har vi gjort pa fys passen s& manga av er kidnner sikert
igen dvningarna.

Tank pa att gor dem lugnt och stabilt. Forsok att tanka pa hallningen.

Passen kan goras minst 3-4 ggr / vecka.
GOr passen varannan gang

Intervaller:

e Forslagsvis pa Gronelund, hogt tempo t ex |0p 3 st stolpar gang, (latt
jogg) 1 st stolpe
e Hogt tempo 20 sek ga 10 sek, 8 ggr (Tabata) upprepa 4 ggr

Glom inte rorlighetstraningen Efter varje pass o garna oftare.

Ha nu en harlig sommar sa ses vi efter semester.

Lycka till!
Undrar ni nagot kan ni kontakt Linda 0739744297



