NEXT

ATHLETE OS

Program

Valj program for aktiv profil. Kalendern planerar
pass utifrdn programmet.

REKOMMENDERAT PROGRAM

9-12 ar - Utveckling

Snabbhet, styrka, hopp och kontroll.

36 pass 12 veckor

3 pass/vecka

Forhandsvisa C )

PROGRAMINNEHALL

medicinboll box/bank
koner
Explosivitet 33 dvningar >

Cirkel 17 dvningar >
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