TRAFF 8 — VIOLETT NIVA

VIOLETT BANA

Halsa valkomna och narvarocheck.

TID: 5 min
1. CHECK IN
Samling som kombineras med genomgang av traffen.
TID: 5 min

2. OVNINGSBYTE
Uppvarmning dar deltagarna turas om att leda.

TID: 15 min

3. VIOLETT BANA

Kartdvning fér orientering pa violett niva.
TID: 45 min

4. KNAKONTROLL
Skadefdrebyggande styrkedvningar for knd och bal.

TID: 15 min

Atersamling samt summering av dagen.
TID: 5 min
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