Treningsprogram for 7.klasse og eldre frem til haustferien 2020

] Hardt
Roleg/mengde
_ Spenst/Hurtigheit
Styrke
_ Frivillig gkt som er eit forslag fra trenarane. Oppmgtestad blir kommunisert via messenger gruppe mellom utgverane.
Styrkestak: diogonal med kunn bruk av armar i slak motbakke og heilt strake armar og kropp. Null bruk av tyngde som vektarm.
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M@T PRESIS! Fglgende er obligatorisk pa alle treninger:
- Skiftekle (tgrt)

- PERSONLEG drikke og ekstra naering

- refleksvest



