Instruktioner egentraning

Sommartriningen sker pa eget ansvar. Jag vill att alla utgar fran sig sjilva
och det man behéver utveckla. Det finns 3 uthéllighetspass, 2 styrkepass

samt 1 explosivitetspass tillgiangligt.

Man viljer sjidlv hur minga pass man vill triina under egentriningen men
jag rekommenderar alla ATT TRANA. Jag rekommenderar alla att triina
minst 3 pass i veckan. Man kan sjilvklart ldgga till egna pass/ovningar ifall

man vill gora nigonting annat/inte har méjlighet att gora de 6vningar jag

lagt upp.

Om man inte har tillging till gymutrustning gir de flesta 6vningar att
modifiera si att man kan gora 6vningarna tillsammans med en annan

person.

Trevlig sommar!



