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Oppvarming
TID (REPETISJONER) HVA HVORDAN HVORFOR
10 min Generell oppvarming
5 min Spesifikk oppvarming
2 min Mentalt fokus og pust
Hvoveddel
TID (REPETISJONER) HVA HVORDAN HVORFOR
Teying/avspenning
TID (REPETISJONER) HVA HVORDAN HVORFOR
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