Formal: Utholdenhets -og bevegelighetstrening Sted: Ute + inne

Utstyr:

Tid Dkt Bilde Forklaring
30 min Rolig jogg Jogg i en fart som er
behagelig.

30 min Tayning
Hold 1 minutt per gvelse og gjenta to til
tre ganger.

Hekkelgperen statisk

Frosken

Athleti



Statisk hofteapner

Teyning av hofteledsbgyerne

Tayning av legger mot vegg

Sittende tgyning av setemuskulatur

Athleti’




Dynamisk downward dog og kobra 10x.
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