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Maj
21  Mandag (Ledarledd) Torsdag (Egentraning)
Uppvarmning — 1 km latt joggning,
bensvingar, kndkontroll
Ruscher 3x10 m x3. Vila 3 min mellan var tredje
Plankan 3x1 min. Vila 1 min mellan
Rygg-ups 3x1 min. Vila 30 s mellan
Benboj 3x30. Vila 30 s mellan
Armhavningar med slapp 3x30. Vila 30 s mellan
1 km latt nedjoggning, stretching (minst 5 min)
22 7 124
Juni
23 7 ”
24 7 ”
25 7 ”
26 7 ”
Juli
27  Utmaningen 100 benbdj per dag i 100 dagar borjar! (1 juli-8 oktober). Kér garna dven
skadeférebyggande axelévningar med gummiband.
28
29
30
Augusti
31
32  Mandag (Egentraning) Torsdag (Egentraning)
Uppvarmning — 1 km latt joggning, Uppvarmning — 1 km latt joggning,
bensvingar, knakontroll bensvingar, knakontroll
Ruscher 3x10 m x3. Vila 3 min mellan var tredje Ruscher 3x10 m x3. Vila 3 min mellan var tredje
Plankan 3x1 min. Vila 1 min mellan Plankan 3x1 min. Vila 1 min mellan
Rygg-ups 3x1 min. Vila 30 s mellan Rygg-ups 3x1 min. Vila 30 s mellan
Benbdj 3x30. Vila 30 s mellan Benbdj 3x30. Vila 30 s mellan
Armhavningar med sldapp 3x30. Vila 30 s mellan Armhavningar med slapp 3x30. Vila 30 s mellan
1 km latt nedjoggning, stretching (minst 5 min) 1 km latt nedjoggning, stretching (minst 5 min)
33 7 ”
34  Mandag - Ledarledda utetraningar startar
September
35 Innetraningarna startar



