Hej!

Vi har planerat uppehållsträning för v. 13-17 (egen träning) med fokus på kondition.
Planen är att vi på detta sätt lägger grunden inför försäsongsträningen som startar i maj.

Upplägget ser ut så här:

V.13
Pass 1: Löpning 20min vänd och löp tillbaka

Pass 2: Som ovan

V.14
Pass1: Styrka (cirkelträning 4 upprepningar) program ligger på hemsidan i mapp uppehållsträning

Pass 2: Löpning 20min vänd och löp tillbaka

V.15
Pass 1: Löpning 20min vänd och löp tillbaka

Pass 2: Som ovan

V.16
Pass 1: Styrka (cirkelträning 4 upprepningar)

Pass 2: Löpning 20 min vänd och löp tillbaka

V.17
Samling måndag 26/4 kl 18:30 på Jennings. Samtal inför säsong 21/22
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