TIK PO5

Sommartraning 2017!

Forutom att aterhamta er och bara ha ett skont sommarlov vill vi att ni, under vart
uppehall, vecka 27-29, tranar enligt nedan, 3 ganger per vecka.

e Lb6pning 4 km

e Efter |I6pningen kor ni lite styrketraning.
3 omgangar dar varje omgang innefattar:
- 15 armhavningar
- 20 upphopp
- 30 situps
- 20 djupa knaboj
- 60 sek planka

Skriv garna ut programmet, satt upp det pa kylskapet och kryssa i dom dagar
du tranat sa blir det enkelt att félja upp!
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