Sommarfys

MINST tva pass i veckan bor genomforas for att komma val forberedd till den forsta veckans
ordinarie traningspass.

Anvand Bilaga_U13_Halsostudion.pdf for att gora ratt!

Pass nummer ett.

e 10 minuter uppvarming, jogga.

e 2*2 minuter, Djup statisk knabo;j.

e 2*2 minuter, Fran kndbdj till kndstaende.

e 2*2 minuter, Utfall bakat.

e 2*2 minuter, Fran utfall till hopp upp med ett ben.
e 2*2 minuter, Djup tahdvning.

e 2*2 minuter, Nordicnquadriceps m. retur.

Pass nummer tva.

e 10 minuter uppvarming, jogga.

e  4*30 sekunder, Enbens sidohopp.

e 2*2 minuter, Plankan pa tar m/viaxling armbagar och hinder.
e 2*2 minuter, Sidohopp landa pa motsatt ben.

e 2*2 minuter, Burpees m/pushups.

e  2*2 minuter, Gaende utfall.

e 10 minuter lI6pning, hart.

e 5 minuter nedvarvning, jogga.



