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Traningstips for sommaruppehallet

Lopning: forsok att spring en runda varje vecka
2-5 km
Styrka: sit ups 10 st tva ggr per vecka

armhavningar 10 st tva ggr per vecka
plankan 30 sekunder tva ggr per vecka

Kna: Swats och annan valfri kndévning, 10 st tva ggr per
vecka
Boll: Ova pa att trixa, skjuta och nicka

ta fram bollen och ha roligt tillsammans med kompisarna




