ATHLETE OS

— NEXT *

Kalender

Se veckans rytm, hur du ligger till
och vad som vantar harnast.

Vecka 1l - plan

FAS 1 - 3 KLARA - 0 KVAR

Pass 1 -
Helkropp
Dag 1 Snabbhet - ca 40— Klart
55 min
PASS 1

Helkropp

Koppla ihop snabbhet, hopp och styrka
till ett komplett atletpass.

ca 40-55 min 13 dvningar
Explosivitet Styrka
Oversikt




Pass 2 -

Helkropp
Dagi2 Styrka - ca 40-50 Klart
min
Vila
Vilodag Kravs fore Vilodag

Pass 3
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