leklubb, men alle medlemmer

ngde pa hoveddel. Oppvarming
6 av maks (pratetempo), det

n. Intensiteten pa hoveddelen
% av max puls).

02.nov [3x10 min

05.nov [1x45 min

09.nov [4x4 min

12.nov |2-3-4-5-3-2 min

16.nov [4x4 min

19.nov [6-4-6-4 min

23.nov [5x4 min

27.nov |3-4-5-5-4-3 min

30.nov |4x4 min

Spelst

Trening for alle



