Traning under sommaren, focus pa fart och spanst.

Mat ut en stracka pa ca 30 meter, garna lite motlut.

Uppvarmning ca 1 km.

Fart 100% ca 30 meter, motlut om mojligt.

Skippning, hoga knan, hall armarna 90 grader, knat ska upp
och nudda handen, 5 ggr pa varje ben.

Fart max 15 meter, lop ut 15 meter, motlut.

Skridskohopp 15 meter, max l6p 15 meter, tank pa att trycka
med hela foten.

Utfalls steg 10 st pa varje ben, l6p ut till slutet, stolt hallning.

Grodhopp 15 meter, lop ut, kom ner med rumpan, ej kutande
rygg.

Indianhopp, 15 meter, focus, hogt och framat, jobba med
armarna, Lop ut.



- Skridskohopp med dubbel studs, 15 meter, lOop ut, tdnk pa
att trycka med hela foten, landa ej pa tana.

- Grodhopp i sidled15 meter, lop ut, kom ner med rumpan, €j
kutande rygg.

Utover detta ska ni gora 600 armhavningar, 600 situps och 150
burpies per vecka, ni far fordela det hur ni vill.

Kor detta fyra vary, vila ca 2 min per vary, vila 25 sekunder mellan
varje moment.

Lycka till !
Om ni har fragor ring mig 0738395105.

Sommaren avgor vintern. Trana nu-dominera sen!



