
PM TRÄNINGSPROGRAM

VÄLKOMMEN TILL RIKSLÄGRET I FANTASTISKA IDRE FJÄLL!

o

o



ontrollbeskirvningar finns i regel tryckt på kartan men för vissa övningar 
saknas kontrollbeskrivning (Moment-OL, Tempo-OL och OL-slingor)















ing kan med fördel vändas och springas 

omvänd ordning tillbaka.
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