STYRKA, RORLIGHET

OCH FYSIOLOGI

KURSPLAN

Grundlaggande traningslara 2 lektioner
Allmanna traningsprinciper 2 lektioner
Uppvarmning 1 lektion
Rorlighet 2 1/2 lektion
Aterhamtning 1/2 lektion
Sammanfattning styrka, rorlighet och fysiologi 2 lektioner
Totalt 10 lektioner
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