Fys P08 Satila SK Sommaren 2021

. - 6 Kryssa forde . . - 6
Gorallarutoma  Borjamed JI SR TTOC LT e T e LYOKA
for varje vecka. VeCka 27 . . sommaren.

- du tranar. gjort. sommaren.

Framlanges
/Baklanges
10m, 5 st

Armhavning Sidoplanka Upphopp Skjuta

27 Sidohopp Springa Passningar
30 sek 15 sek/sida 10 st skott 5st

10m, 5st  500m 1 min, 3m

Framlanges
/Baklanges
10m, 5 st

Sidohopp Springa Passningar

28 Armhavning Sidoplanka Upphopp Skjuta
10m, 5st 500m 1 min, 3m

30 sek 15 sek/sida 10 st skott 5st

Skjuta Framlanges
skott /Baklanges
10st 10m, 10 st

Sidohopp Springa Passningar

29 Armhavning Sidoplanka Upphopp
10m, 10st 750m 1 min, 4m

45 sek 30 sek/sida 15 st

Skjuta Framlanges
skott /Baklanges
10st 10m, 10 st

30 Armhavning Sidoplanka Upphopp
45 sek 30 sek/sida 15 st

Sidohopp Springa Passningar
10m, 10st 750m 1 min, 4m

Skjuta Framlanges
skott /Baklanges
15st 10m, 15 st

Armhavning Sidoplanka Upphopp

34 Sidohopp Springa Passningar
60 sek 45 sek/sida 20 st

10m, 15st 1km 1 min, 5m

* 5. Mat ut 10 m, spring framlanges och baklanges tillbaka. 6. Mat ut 10 m och hoppa sidohopp fram och tillbaka.

TILL!

Inkast
5 st

Inkast
5 st

Inkast
10 st

Inkast
10 st

Inkast
15 st
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