Trédningsprogram under uppehallet for triningsgrupp div 3.

Tjena brudar, nu har ni fatt hel vilai 1 vecka . Nu &r det dags att starta egen traning , Kor igenom
detta schema ordentligt . Och det fina med det har ar att det gar att gora trots att du ar bortrest .

Tdnk pd att om du fuskar med detta innebdr bara att du férstor for dig sjélv.

Uppvarmning:

Inled med 10 min latt joggning samt |att stretch.
Interwaller:

15 * 30 m, efter varje interwall |4tt joggning tillbaks.
Styrka:

3*10 st armhdavningar varvs med 3*15 st situps.

3*10 st rygglyft

3* 10 st benbdj , utgangslage stdende o armar rakt fram.

3* 10 st upphopp

Detta schema skall kéras 3 ggr/veckan till traningsstart.

Ha nu en fortsatt trevlig fortsattning pa din ledighet.

Mvh Ledarna



