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Bygg snabbhet,
styrka och
kontroll.
Tydlig träning för unga atleter 6–16 år.

Rätt nivå Tydlig progression

D A G E N S  PA S S

Dag 2 ·
Helkropp
9–12 år ·
Utveckling · Fas
1 · Vecka 2

ca 45–60
min

13
övningar

Starta
pass

Översikt

F R A M G Å N G S M Ä TA R E

3 av 12
pass
Isak · 0/3
pass denna
vecka
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