Traningsschema for simmare i SSS

For trining hemma

Mandag: 30-50 knébdj X 3
10 min. 30-50 tdhdv X 3

Tisdag: 30-501,2,3-situps x 3”

Smin. -

Onsdag: 30-50 korsvis arm/benlyft x 3
10 min. 30-50 armhdvningar x 3

Torsdag: 30-50 raka sit-ups x 3

5 min.

Fredag: Vilodag

0 min.

Lordag:Tivling/ cykla 10 km eller jogga 3km 1 hogt 45
min./15 min. tempo

Sondag: Tavling/30-50 ”’1,2,3-situps”x 3

10 min, 30-50 armhivningar x 3
Glom inte att stretcha och om nigot gér mycket ont, avbryt1

! Massor Lars Andersson Stringnds simsallskap




