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Traningsdagbok

Traningen gors i korta intervaller, 3 ggr/dag med minst 2 fimmars vila mellan passen. Varje
tillfalle bestar av 3 kraftfulla téjningar som halls statiskt i 5 - 10 sekunder, med 3 sekunders
vila mellan téjningarna.

Saft ett streck for varje trdnat pass/per dag. Exemper v ||| |
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Anteckningar tex utgdngslége och férbdttringar vecka fér vecka
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