@)

Cirkeltreenings skema

Udarbejdet af Carsten Skou juli 2001

Navn:

Dato:

Korte spurter

(oo
Rygbgijninger
Kast med medicinbold

Et bens hop op p& beenk

Armstreekninger
Step over baenk
Kaste/gribe

Mavebgjninger

Lange “spurter”
%ﬂ Vippebraet




