
Träningen görs i korta intervaller, 3 ggr/dag med minst 2 timmars vila mellan passen. Varje 
tillfälle består av 3 kraftfulla töjningar som hålls statiskt i 5 - 10 sekunder, med 3 sekunders 
vila mellan töjningarna.  
 
Sätt ett streck för varje tränat pass/per dag. 

Träningsdagbok
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Fortsätt gärna FÖra träningsdagbok på annat pappEr, EllEr bEställ, ladda nEr yttErligarE på myoroFacE.com
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Anteckningar tex utgångsläge och förbättringar vecka för vecka
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