TRENINGSDAGBOK

UKE 1

UKE 2

UKE 3

UKE 4

O

T

F

O

T

F

@)

T

F

Stdende gvelser

Sittende gvelser

Liggende gvelser

Stdende gvelser - vk’

Sittende gvelser - vk’

Styrke og balanse - vk’

Stemmetrening

Skriv inn egne gvelser

*vk = viderekommende trening
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