HEMMA OVNINGAR UNDERSOMMARE!!!

Vecka 1:

10 Armhéavningar *3, 10 Situps *3,

10 H6ga hopp *3, 10 Maghavningar *3,
10 Kna utfall*3, 15 min Joggning

Vecka 2:

15 Armhavningar *3, 15 Situps *3,

15 Hoga hopp *3, 15 Maghavningar *3
15 Kna utfall*3, 15 min Joggning,

3*1 min Intervalltraning med 30 sek vila mellan intervallerna

Vecka 3:

15 Armhéavningar *3, 15 Situps *3,

15 H6ga hopp *3, 15 Maghavningar *3
15 Kna utfall*3, 20 min Joggning,

5*1 min Intervalltraning med 45 sek vila mellan intervallerna

Detta ar inget tvang eller krav fran oss ledare. Det ar lite
hjalp patraven att hallaigang kroppen under
sommaruppehallet. Ett bra tips pa att kora dessa 6vningar
ar att ta med 1 eller flera lagkompisar och trana ihop da blir

det ocksa lite roligare att trana sjalv @@@@



