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Dagens workout. Vi jobbar dels med var styrka/teknik och
avslutar med en metcon.

Vitranarilag om 2, 3 eller 4, kom pa plats sa delas niinilag

TEEN Grupper for 11-15 aringar
Vecka 24-26 samt vecka 31-33

Styrka och rorlighetstraning
Uppehall séndagar vecka 26 - 29

Open gym - trana enskilt pa ndgot som du behvéver eller vill.
Kanske kora en favoritWOD?

En langre EMOM med blandade Gvningar.

Arbete under ca 40 min

Man Tis Ons Tor Fre Lor Sén Passbeskrivningar
OPEN GYM fran klockan 05:00-23:00 nar det inte &r pass
WOD 06.00-06.45 WOD 06.00-06.45 WOD 06.00-06.45 WOD
WOD 06.45-07.30 OPEN GYM WOD 06.45-07.30 OPEN GYM WOD 06.45-07.30 OPEN GYM OPEN GYM
TEAM-WOD TEAM
STRENGTH WwoD 08.00-09.00 STRENGTH WwobD
OPEN GYM 08.30-09.30 OPEN GYM 08.30-09:30 OPEN GYM TEAM-WOD 08.30-09.30
09.00-10.00 STRENGTH
09.30-10.30
WOD 11.15-12.00 WOD 11.15-12.00 WOD 11.15-12.00 S
OPEN GYM
WOD 12.00-12:45 WOD 12.00-12:45 OPEN GYM WOD 12.00-12:45 o
OPEN GYM pen
OPEN GYM OPEN GYM
Oscars
EMOM
OPEN GYM
TEENS TEENS TEENS
15.00-16:00 15.00-16:00 15.00-16:00
WOD STRENGTH WOD WOD OPEN GYM
16.00-17.00 16.00-17.00 16.00-17.00 16.00-17.00 TE?QQ'I‘;V;D
wobD STRENGTH WoD WoD TEAM-WOD T
17.00-18-00 17:00-18:00 17.00-18-00 17.00-18-00 17.00-18.30 .
woD WOoD STAD
18.00-19.30
18.00-19.00 18.00-19.00
OSCARS EMOM
OPEN GYM OPEN GYM OPEN GYM OPEN GYM
OPEN GYM &
OPEN GYM STAD

* Andringar och specialpass kan férekomma



